
药物与人  2024年第8期4

文 / 北京市中医药研究所 刘冬平 刘魁英
    北京中医药大学东直门医院 孙冬

暑气来袭，辨病防疾和药食选择

不觉已到了立秋时分，但仍是

烈日当空，炎热依旧。加之暑季多

雨、气候潮湿，人们很容易受到暑

邪的侵扰，此时常见高温高湿导

致的中暑，因为避热贪凉而引起的

季节性外感病症也多发；此外，人

们还容易感到疲劳，出现“疰夏/苦

夏”的症状。以上都属于中医“暑

证”的范畴。

那么，什么是“暑证”呢？

首先，民间自古便有“小暑大

暑，上蒸下煮”这种通俗又精炼的

说法；我国古代医家对暑气也有各

种总结与论述，如在《黄帝内经·素

问·热论》中有“凡病伤寒而成温

者，先夏至日者为病温，后夏至日

者为病暑，暑当与汗皆出，勿止”，

张景岳论及“暑本夏月之热病”，

明代 虞 抟于《医学正传》中也提

出“静而得之为中暑，动而得之为

中热，中暑者为阴证，中热者为阳

证”，等等。

然而，随着历史的发展和 地理

的变迁，中国的气候、地域以及人

文环境变得更为复杂多样，无法再

按南方“暑湿”、北方“暑热”进行

简单的划分，加之现代经济水平提

高，人们家中多备有空调、风扇降

温，这反而导致暑湿感冒紧随中暑

成了夏季的高发病症。所以，现在
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即为广义的“胃肠型感冒”，主要症

状为口渴心慌、恶心呕吐、腹痛水

泻等。

当然，对于一 般 人 来说，也

不用把这些容易混淆的中医证型

彻底分清，因为常见的中成药都可

以在一定程度上缓解症状。比如，

六一散、益元散可治疗暑热初起、

身热心烦这类轻症；至感冒症状明

显时，可服用暑热感冒冲剂、清暑

益气丸以应对发热重、恶寒轻的症

状；对于汗出热不退的暑热感冒，也

可对症选用银黄口服液、桑菊感冒

片及银翘解毒片等。而十滴水、藿

香正气软胶囊（或丸，或水，或口服

液）、暑湿感冒冲剂、抗湿热片、四

正丸、香苏正胃丸（可用于儿童暑湿

感冒）、保济丸等中成药，可以治疗

有口不渴或渴饮不多、少汗、脘腹

胀痛、呕吐泄泻症状的暑湿感冒。

上面介绍的香薷饮也可治疗暑

湿感冒；但需要注意的是，若阴暑

表虚有汗，或暑热而发热汗出、心

烦口渴者，不宜应用香薷饮，否则

反而会加重病情。

三、夏季腹泻
紧跟着上面腹泻症状明显的

“胃肠型感冒”，我们来谈谈夏季

腹泻。夏季腹泻多发，对于感冒症

状消失后仍有腹泻者，应及时给予

治疗干预。

从中医外感病因的角度来说，

夏季湿热腹泻属于暑泄，湿邪侵及

大肠，易引发大肠湿热证，导致腹

痛腹泻。《景岳全书》有言“饮食不

节，起居不时，以致脾胃受伤，则水

反为湿，谷反为滞，精华之气不能

输化”，从外部表现来看，夏季腹泻

平惠民和剂局方》中的香薷饮代茶

饮—取香薷10 g、白扁豆5 g、厚朴

5 g，先将白扁豆炒黄捣碎，再将香

薷、厚朴切碎，全部放入保温杯中，

用沸水冲泡，盖严浸泡一小时后即

可慢慢饮用。所谓“饮”，正因夏日

口干思饮，随饮随喝不拘定数，此

三味中药健脾化湿、和中消暑，适

宜夏季长期在低温空调房工作生活

的人群日常防暑饮用；但是，香薷辛

温开表，不适宜气虚人群。

二、夏季感冒
除了上面提到的中暑，对于夏季

感冒我们也需要多多提防。其头身困

顿、心烦胸闷的症状和中暑有相似

之处，但持续的发热、恶寒、鼻塞、

流涕等症状则与中暑有所不同。

夏季感冒在民间更多地被称为

“热伤风”，但这种叫法其实不太

科学，容易导致人们望文生义，误

认为“热伤风”是因热而得。从中

医的角度来划分，夏季感冒却为暑

湿、冒暑及阴暑。

—暑湿为暑热挟湿的病证，

古语有言“千寒易除，一湿难去”，

根据患者感受热邪、湿邪的严重程

度，又分为热邪偏盛的暑热证和湿

邪偏盛的暑湿证。暑热证患者典型

特点是汗出热不退，且午后发热逐

渐加重，多有头晕目眩、心烦等次要

症状，此时应注意不要靠捂汗来退

热。暑湿证则因湿性重浊而致，患

者多自觉头身困重、四肢沉滞，相较

一般风寒、风热感冒，病程延长、

缠绵难愈，也偶伴有食欲不振、腹

痛腹泻。

—冒暑及阴暑 证 均可表现

为机体感受暑热/暑湿传入肠胃，

夏季的咳嗽声也不绝于耳。

在中医辨证中，“暑证”可涵

盖诸多病症，如一般意义上的“苦

夏”“热伤风”“热射病”等。为能

帮助大家更好地辨证治病，今天我

们就从现代医学与传统医学结合的

角度出发，分析夏季常见病症及对

症中成药和一些防暑食补的方法。

一、中暑
中医暑病分为阳暑和阴暑，而

从广义上来看，中暑属于阳暑。现

代医学根据临床表现，将中暑分为

先兆中暑、轻症中暑、重症中暑。其

中，重症中暑又分为热痉挛、热衰

竭和热射病（劳力型热射病和经典

型热射病）。

阳暑中暑发病突然，多因在高

温暴晒的环境下待得过久，感受暑

热、热闭于内而致病，轻者发热恶

寒、头晕恶心、汗出或无汗、烦躁

胸闷，重者高热汗闭、晕厥抽搐、口

鼻及皮下出血。首要治疗措施是积

极有效地降低体温（但也要避免体

温过低），应该立即把患者移至阴

凉通风处解开衣襟，冷敷或冰敷头

部、枕部、腋下、腹股沟等处，但切

忌潮湿，同时忌用冷水冲洗。轻症

可服仁丹、六一散、益元散、清暑益

气丸；重症昏迷则可用玉枢丹、安

宫牛黄丸，并立即送到医院就诊。

空调型中暑则有所不同，其

可被归类于为阴暑，是暑天经常出

入空调房受寒引起的中暑。这类

患者不仅会感到头晕胸闷，也会因

感受暑湿秽浊导致浑身困重、腹痛

吐泻。治疗可用根据藿香正气散开

发而得的现代系列中成药解表和

中，亦可用与之同记载于宋代《太
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多具泻下急迫、泻而不爽、肛门灼

热等表现。在现代医学看来，夏季

腹泻多为细菌感染所致，当用止泻

药物及抗菌药物治疗；但是，若为

湿热腹泻，则单纯应用止泻药物及

抗菌药物治疗效果不佳，此时仍可

服用藿香正气诸剂治疗，另有穿心

莲片、黄连素片可供对症选择。

四、慢性疲劳及“苦夏”
慢性疲劳为夏季常见的亚健

康病症，患病人群多为体质虚弱

者、习惯于空调环境而不耐受夏季

气温者以及常在高温高湿环境下工

作生活的人。过度劳累导致阴虚、

脾虚及气火郁结体内为发病内因，

外因则为夏季暑热暑湿耗气伤阴及

损伤脾胃。

疰夏又称“苦夏”，为人体感

受暑湿之 邪，脾胃受损所致的一

种病症，相当于西医学所说的夏季

低热，多发生于气候炎热潮湿地

区，婴幼儿或体弱者多见。患者表

现为四肢倦怠、头昏胸闷、低热不

退、食欲不振、消瘦、便溏。疰夏属

于时行性热病，发病有明显的季

节性—夏季一旦过去，病症自行

缓解，与慢性疲劳虽有部分症状相

似，但不尽相同。相比较而言，前者

多发于年幼和体虚人群，以低热和

脾胃消化吸收功能受损表现为主；

后者为人体正气不足或劳倦过度，

暑热病邪乘虚侵入而致病，除感疲

劳、困倦外，尚有胸脘痞满、头昏、

烦躁、口渴、消瘦、多汗、小便短

赤、大便黏滞等表现。

虽然二者间存在这些不同，但

轻症均可使用药膳调治，如针对疲

乏倦怠、气短多汗、食欲不振、消瘦

面黄等脾虚症状，可用黄芪、党参、

山药、芡实、红枣、砂仁、陈皮等煲

汤饮用，有健脾开胃、益气补虚之

效。在酷暑时节，日常可以选择具

有补气清暑、健脾养胃功效的绿豆

百合粥、绿豆莲子粥、西瓜翠衣粥、

薏米赤小豆粥等食用；若症状加

重，仍需去医院治疗。

另外，炎夏时节应对“暑气”，

日常除了户外防暑、补充水分、保证

睡眠外，我们还可以有意识地多吃

西瓜、提子、梨一类能清热润燥的

水果，莲藕、茄子、生菜、芦笋等凉

性蔬菜，冬瓜、丝瓜、黄瓜等瓜类蔬

菜，苦瓜、苦菜及蒲公英等苦味蔬

菜；在绿豆粥中放入菊花、百合、芦

根，可以起到清热养阴的作用，也

可用枸杞和白菊花/金银花泡茶喝。

如果遇到了湿热天气，可以多吃陈

皮、芡实、薏米，或用赤小豆、绿

豆、黑豆或薏苡仁等煮后饮用，能

利水除湿；但是脾胃不好的人应少

加薏米。肉类可以食用鸭肉、猪肉、

淡水鱼虾这类含钾高的蛋白质，可

以强心利尿，缓解疲劳无力、胸闷

嗜睡的症状。

最后，坚持清淡饮食，避免辛

辣食物。


