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传统养生智慧赋能现代生活
文 / 北京世承御康中医诊所有限公司  李前宽

你是否在夏天常常感觉浑身黏腻、四肢乏力，明明

什么都没做却感觉疲惫不堪？这很可能是暑湿暑热在

作祟！

夏季气温高、湿度大，人体出汗多易导致阳气外

泄，外界的暑湿之邪便会乘虚而入，打破身体的平衡。

此时若贪凉饮冷或过度使用空调，则湿邪内生，导致卫

气不和，引起发热、身重、胸闷等症状。数据显示，在每

年夏季就诊的健康问题中，因暑湿引发的食欲不振、腹

泻等症状占比超35%。与输液、吃药等“亡羊补牢”的

做法不同，中医养生更侧重于未雨绸缪，以“治未病”

为核心，通过顺应自然规律调养身体，增强自身免疫

力，构筑健康的第一道防线。

如今，当千年养生智慧邂逅现代科技，代茶饮、中

药足浴、艾灸等传统养生法正以全新的姿态帮助现代

人守护夏日健康。

一、药食同源与代茶饮的现代应用
“药食同源”的理念源远流长，自唐代便已盛行。

诸多食材既是珍馐美味，亦为治病良药，集日常滋养与

疾病防治于一身。

中药代茶饮以中医辨证理论为基石，将药材组方

与茶叶配伍，经特殊工艺制成块状茶、袋泡茶等形态，
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仅需热水冲泡或煎煮即可饮用。其功效多样，夏日尤

为常见的有健脾和胃（如茯苓、白术、陈皮）、养心安

神（如党参、茯神、炒枣仁）、清热解毒（如菊花、金银

花、荷叶）、除湿健脾（如薏米、山药、莲子）、解暑生津

（如山楂、乌梅、甘草）等品类。中药代茶饮兼具选方平

和、口感适宜、使用方便、成本低廉的优势，不仅是日常

保健的佳品，更能有效辅助防治疾病。

中药代茶饮简便、经济、实用，近年来广受青睐。

尤其对于习惯饮用高糖、高热量及高咖啡因饮品（如咖

啡、奶茶）的年轻群体而言，他们在快节奏生活、高强

度工作、不规律作息与复杂饮食环境下，普遍处于亚健

康状态，慢性疾病亦呈现年轻化趋势。因此，中药代茶

饮无疑提供了一种契合健康需求的选择。

然而，中医代茶饮虽兼具美味与养生之效，却需

避免盲目“跟风”。组方配伍必须遵循专业中医师的指

导，因人而异，方能确保其安全性与有效性。

饮用中药代茶饮亦有禁忌。以广受欢迎的乌梅汤

为例，胃酸分泌过盛者、消化性溃疡活动期患者及风寒

感冒咳嗽者需慎用，脾胃虚寒严重或寒湿困脾等体质

者应在中医师指导下选用。此外，中药代茶饮不可替代

日常饮水，建议连续饮用时长不超过两周，每日饮用量

以300～600毫升为宜。对于体质辨识不清者，最稳妥的

方式是先行前往中医科进行专业辨证，依据自身体质

特点，并结合所处地域、当下气候及节气变化，精准选

择适宜的中药代茶饮品类。唯有秉持这份审慎与科学

的态度，方能真正发挥中药代茶饮的养生价值，使其成

为守护健康的智慧之选。

二、泡脚里的大学问：从脚底赶走湿气
夏季湿热交织的气候特性，易使人体脾阳受困、

湿浊内生。湿性黏滞重浊，既难祛除又易潜伏在筋骨

关节中，阻碍气血运行，遇寒则诱发旧疾。因此，夏季

祛湿兼具双重意义，既能清除当季湿邪，亦是“冬病夏

治”的关键环节。

湿困之体常表现为身重倦怠、头昏如裹、肤痒腹

满、大便黏滞等“裹重”征象，而暑季贪食生冷辛辣，

更会损伤脾胃阳气，加剧湿浊积聚。双足为“经络枢

纽”，汇聚六经六十六穴。中药足浴以温药汤浸浴双足，

借热力舒张足部毛细血管，促进药效成分透皮吸收，循

经络输布全身，实现通络调气、祛湿养生的功效。其应

用尤重辨证配伍，故能发挥诸多功效：

● 健脾除湿：夏季泡脚后微微发汗，可以缓解湿

气困脾的压力，尤其适合脾胃功能较差的人群。半夏能

化脾肺之痰，搭配茯苓健脾祛湿，陈皮、枳实负责转运

气机，使胃气下降。

● 驱散寒湿：泡脚从下部温暖身体，还可以从下焦

把寒湿排出体外。取老姜、牛膝、秦艽、肉桂、独活、徐

长卿，加入水中煮沸。待水温适宜后泡脚，有祛风除湿、

温经通络、活血化瘀、散寒止痛的作用，可改善风湿关节

疼痛。

● 降暑防暑：藿香具有解表化湿、理气和中的功

效，在夏季用藿香泡脚，还可以防止中暑。

● 安神助眠：夏季气候炎热，易影响睡眠，而睡眠

问题则会影响人的状态。泡脚能让人体阳气入阴，帮助

调节睡眠。取鸡血藤、夜交藤、茯苓，每日睡前煎水浸

足，每次30分钟，以脚心感到发热为佳。此外，还可以

配合足底按摩助眠。

更令人欣喜的是，现代科技正为这项古老智慧注

入新活力。例如，标准化泡脚药包撕开即用，草本浓缩

液借助低温萃取工艺提升了透皮吸收率，智能恒温设备

可精准维持40～45℃的最佳水温，红外技术则能强化

药力渗透。
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三、千年灸法藏锦囊：破解暑湿困局
《本草纲目》记载“艾叶苦而辛，生温熟热，可升

可降，阳也，可走三阴，逐寒湿”，奠定了艾灸温经散

寒、行气通络之效。现代研究证实，其燃烧时产生的热

能及活性成分可协同调控神经、免疫、内分泌及循环系

统，促进代谢，增强机体功能。

针对夏季暑湿的特点，正确选择艾灸时的穴位能有

效发挥治疗作用。印堂穴、百会穴位于督脉，督脉为阳脉

之海，可调节气血经络，振奋全身阳气。暑热上攻易致头

昏鼻塞，而印堂穴位于鼻根部，上通于脑，下通鼻窍，施

灸可疏散头部郁热，达到通鼻窍、清头目的功效。

针对暑热扰神引起的失眠烦躁，可选天突穴、心俞

穴进行艾灸。天突穴可宣通肺气、化痰止咳，心俞穴可

调和气血、宁心安神。选取任脉之神阙、中脘、关元穴

施灸，可温补脾肾之阳，培元固本，调和胃肠。脾阳足则

水湿运化有力，肾阳旺则气化蒸腾有序，从根源断绝湿

邪内生。此外，艾灸大椎穴、合谷穴时，若配合曲池穴、

内庭穴和太冲穴，可以起到祛湿清热的作用。

【特别注意】①进行艾灸时，在定位穴位后，保

持3～5厘米悬灸距离，以回旋或定点手法施灸，每穴

灸10～15分钟，全身不超30分钟，灸毕按压穴位以“封

穴”；②餐后1小时禁止进行艾灸；③阴虚火旺者慎用；

④艾灸后4小时内避免接触冷水；⑤需通风排烟。

随着现代化科技的发展，传统艾灸催生出多元化

创新形态。智能艾灸仪可精准控温，结合远红外技术

深入驱散寒湿，使用时无烟、无明火，即使在办公室或

空调房中使用也安全无忧。艾灸贴内含艾绒与自发热

材料，可持续提供数小时温和刺激，将其贴敷于足三里

穴可祛湿健步，贴敷于大椎穴可防空调冷气侵袭。部

分产品中艾绒发热时散发的独特气味还能起到驱赶蚊

虫的附加效果，有助于降低蚊虫带来的传染性疾病风

险。这些创新让传统灸法从理疗室走进了日常生活，随

时随地守护大众健康。

四、结语
炎炎夏日，我们不妨啜饮一杯清冽的乌梅汤，用艾

草老姜汤浸浴双足，或让艾灸的温热安抚身心，驱散外

在的燥热与内在的焦灼。

让我们以科学之法调养身心，从容化解暑湿侵

袭，度过一段由内而外焕发清爽与活力的夏季时光。


