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知暑气，明长夏养生之理

日照渐长，气温逐日攀升；暑伏将近，雨水亦渐丰

沛。烈日倾泻而下，热浪蒸腾；雨露润泽四方，万物由此

勃发。这便是“长夏”—一年之中生命力最为旺盛的

时节。

“长夏”二字，对许多人而言或许有些陌生。其

实，若将一年划分为五季，长夏便位于夏秋之交，归属

五行中的“土”，与春属木、夏属火、秋属金、冬属水并

立。这种划分并非牵强附会，而是古人体察时序、顺应

自然的智慧结晶。值此长夏之际，若欲调养身心、未病

先防，则不可不察“暑气”之性。下面我们就从中医的角

度，简单梳理一下相关要点，帮助大家顺应天时，安度

长夏。
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一、暑
1.暑气

暑为六气（风、寒、暑、湿、燥、火）之一，是夏季的

主气，具有明显的季节性和地域性特征。从时间上看，

暑气起始于夏，在长夏时节达到鼎盛。从地域上看，南

方因地理位置和气候条件特殊，暑气往往更盛，持续

时间也更长；北方虽然相对干燥，但到了中伏、末伏阶

段，暑热之势同样不可小觑。

2.暑邪

暑气在什么情况下会变成暑邪？中医学认为，只有

当某种气候能够引发疾病时，其才会被称为“邪气”。

但邪与不邪，其实因人而异。比如，盛夏的酷热对多数
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人来说只是难耐却未必致病，但对体质偏弱或正气不

足的人来说，这种炎热已足以引发不适甚至疾病。那

么，此时的暑气对他们而言就是暑邪，对其他人则只是

正常的时令气候。

暑为阳邪，其性炎热，侵犯人体后常表现为高热、

心烦、面赤、舌红、脉洪大等热象。暑性升散，容易耗

气伤津，因此致病后多见汗出过多、口渴喜饮、小便短

赤；气随汗泄，则又会出现气短乏力、精神不振等表

现。此外，暑邪多兼夹湿邪为患，因暑热正逢湿气较重

的季节，两者常相兼为病，临床多表现为四肢倦怠、脘

腹痞闷、食欲减退、大便黏腻不爽等症状。

二、长夏
“长夏”一词最早见于《黄帝内经》，这表明在先

秦时期人们已经认识到了长夏的存在。关于长夏所指

的具体时间，清代医家张志聪释为农历六月，谓其属

“火土相生之时”；现代《中医基础理论》则将其界定

为夏至至处暑之间。

长夏时节正值暑伏天。随着暑伏的到来，雷雨天

气逐渐增多，空气湿度明显上升，气温亦攀升至全年峰

值。此时，地面受热强烈，水分蒸发旺盛，大量水汽弥

漫于空中，形成“上蒸下煮”的闷热环境。这种高温高湿

的气候特征，使人常常感觉黏腻不适。同时，长夏的昼

夜温差较小，夜间也难以摆脱暑湿的困扰，整体气候呈

现出湿热交蒸、缠绵难解的显著特点。

三、常见疾病与治疗
长夏时节以湿热为主，常见疾病有中暑、暑泻、湿

疹等。

1.中暑

中暑有阳暑与阴暑之分。

阳暑多由夏季高温环境下感受暑热之邪引发，典

型症状包括高热、烦渴、大汗、面赤、脉洪大等。治疗

宜采用清热生津之法，方剂可用白虎汤加减。如果暑邪

进一步损伤气津，除上述症状外，还会出现倦怠乏力、

气短懒言、脉象虚弱等表现。此时应采用清热解暑、益

气生津之法，方剂可用白虎加人参汤。《金匮要略》对

此亦有记载：“太阳中热者，暍是也。汗出恶寒，身热而

渴，白虎加人参汤主之。”

阴暑则多因贪凉受寒引起，主要表现为发热恶寒、

无汗、身重疼痛、精神疲惫、腹痛腹泻等。治疗宜采用

解表散寒、化湿和中之法，常用香薷饮。若暑热之邪偏

重，在上述症状基础上还出现心烦、口渴、面赤等热

象，则可选用新加香薷饮。

2.暑泻

暑泻是感受暑湿邪气引起的泄泻，多与外感时邪

相关。该病可分为暑湿热泻与寒湿泄泻两类。

暑湿热泻多由暑湿之邪直接侵袭肠道所致，起病

较急，症见突发腹痛泄泻、大便色深质黏，常伴身热、

小便短黄、舌苔黄腻、脉象濡数等表现。治疗宜采用清

暑利湿、理气止泻之法，方剂可用桂苓甘露饮。

寒湿泄泻则多由暑天感受寒湿之邪所致，症见腹

痛泄泻、泻下清稀，常伴恶寒发热、周身困重、四肢酸

楚、不思饮食、舌苔白腻、脉象濡缓等表现。治疗宜采

用解表化湿、理气和中之法，方剂可用藿香正气散。

3.湿疹

湿疹可分为急性湿疹、亚急性湿疹和慢性湿疹三

种类型。

急性湿疹起病急骤，症见皮肤潮红灼热、瘙痒剧

烈、渗出明显，常伴有口渴心烦、大便干结、小便短赤等

表现。治疗宜采用清热利湿之法，常用萆薢渗湿汤。
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亚急性湿疹发病较缓，症见皮肤瘙痒明显，搔抓后

易有渗出，可见鳞屑，常伴食少、腹胀、便溏等表现。治

疗宜采用健脾利湿之法，常用除湿胃苓汤。

慢性湿疹多反复发作，症见皮肤粗糙增厚，伴有色

素沉着，常兼口干不欲饮、食欲不佳等表现。治疗宜采

用养血润肤、祛风止痒之法，常用当归饮子。

四、中医养生之法
长夏养生的核心在于防暑祛湿、顾护脾胃。具体而

言，我们可以从日常生活的起居作息、饮食调理、运动

锻炼及情志调节等方面入手：

1.起居作息

作息上应顺应夏季昼长夜短之节律，保证夜间睡

眠充足，并适当午休以助精力恢复。日间活动则需避开

暑热高峰，避免在烈日下长时间劳作或剧烈运动，外出

时注意防晒。居处环境亦当留意，室内注意通风，不宜

长时间待在空调房间，以防风寒湿邪乘虚而入。

2.饮食调理

饮食宜清淡、易消化，可多选用绿豆、赤小豆、薏

米、冬瓜、丝瓜等食材。绿豆汤为夏季经典消暑饮品，

能清热解暑、利尿解毒；薏米与红豆同煮，可健脾渗

湿。应少食辛辣、油腻、生冷之品，以免助湿生热或损

伤脾胃阳气。此外，可适当选用藿香、佩兰、荷叶等芳

香化湿之品，入菜或泡茶饮用，有助于祛除体内湿邪。

3.运动锻炼

运动宜于清晨或傍晚凉爽时进行，可选择散步、慢

跑、太极拳、八段锦等轻柔和缓的项目，以微微汗出为

度，不宜大汗淋漓，以防耗伤气津。运动后要及时补充

水分，且不可立即用冷水冲澡。

4.情志调节

长夏暑热易扰动心神，令人心烦易怒，故应保持心

境平和、情绪舒畅。可以通过听舒缓音乐、阅读等方式

调畅情志，避免情绪剧烈波动，从而调和身心。

五、结语
长夏是一年中较为特殊的时段，其气候以高温高湿

为主要特征。这种气候不仅直接影响自然万物的生长，

而且还与人体生理活动及健康状况密切相关。暑邪与湿

邪交织，易引发中暑、暑泻、湿疹等多种疾病，其核心病

机多与暑湿困脾、耗气伤津有关。因此，长夏养生的关

键在于遵循“天人相应”的原则进行个体化综合调理。

唯有将养生之法融入日常生活，方可安度长夏。
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