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夏天在中醫來看，是一年當中，陽

氣最旺盛的季節，萬物生長繁茂，所以中

醫古書《黃帝內經》提到：「夏三月，此

謂蕃秀，天地氣交，萬物華實。」建議我

們應如此養生：「夜臥早起，無厭於日，

使志無怒，使華英成秀，使氣得泄，若所

愛在外，此夏氣之應養長之道也。」意思

是：1、生活起居－因為夏天日照時間較

長，可以比冬天稍微晚點睡，但要早起，

配合日照時間，外出活動，藉此機會調暢

身體的氣機。2、情緒－夏天因為天熱，

身體呈現出火氣比較大的狀況，心情也容

易煩躁，這時候就要特別注意情緒管理，

不要隨便發怒，引發其他疾病，如高血壓

等。

配合夏天這個特殊屬性，我們特別

以真人時事提供夏天食衣住行保健四大絕

招，陪您健健康康度過燠熱的暑天。

第1招、飲食保健

夏天天氣悶熱，是飲食大挑戰季節，

因為人們普遍喜涼不喜熱，加上盛產的許

多蔬果，稍一不慎，很容易導致身體不

適。

故事一：一位50幾歲的婦女病患，因

扳機指來看中醫，經針灸治療後已經明顯

改善。前往大陸旅遊回來後扳機指復發，

經詢問才發現旅遊時天天吃竹筍香菇，回

臺灣也繼續吃，越吃手越痛。戒掉竹筍及

香菇後，手指痛明顯改善。

【養生建議】夏天一些時令食品，

如竹筍、茄子、芒果、香蕉等，雖然美味

可口，但這些在老一輩的眼裡卻是比較

「毒」的蔬果，也就是「外發」食物，人

體若有骨骼肌腱損傷，或者皮膚過敏時，

都會造成皮膚紅癢或使傷口發炎加重，所

以要儘量少吃。此外，像是海鮮類、鴨

肉、鵝肉、香菇、肥肉，現代人喜愛的沙

茶醬、甜食、碳酸飲料，還有一些特殊烹

調法，例如紅燒、油炸，也都可列入「外

發」食品名單。

故事二：一位60幾歲女性病患，本就

有肘部及膝部關節疼痛問題，某天回診，

一直抱怨酸痛莫名加重了，經細細詢問，

才知道她喜歡吃西瓜，最近幾天吃得很痛

快，推算酸痛加重的時間，與大快朵頤吃

西瓜時間相符，因此提醒該病患要少吃此

類食品。

【養生建議】少吃冰冷或冰凍過的食

品，尤其50歲以上有關節痛病史的人更不

能吃。中醫認為「諸瓜皆冷」，「寒主收

引」，冰冷食物會讓血管肌肉收縮，影響

血液循環，當然加重酸痛的情況。

故事三：一位女性朋友年輕時身體不

錯，唯一缺點就是很怕熱，一到夏天簡直

中醫師講故事
夏天養生保健食衣住行4絕招 

沈邑穎
臺北市立聯合醫院中醫醫療部主治醫師
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痛不欲生，汗出如雨，全身皮膚癢，完全

沒有胃口，終日以冰品代替正餐，幾年下

來，月經紊亂，腸胃功能差，皮膚粗糙。

後來服用養陰血的藥後改善。

【養生建議】正常飲食能提供身體所

需的熱能及營養，以冰代餐，人體除了缺

少熱能外，人體的陽氣會被冰所束縛，長

久下來，自然影響腸胃，營養不足，皮膚

就會粗糙，影響婦科系統。所以，切忌以

冰品代替正餐。

從中醫的角度來看，女性身體多數

偏寒，這與女性在陰陽屬性上屬「陰」有

關。那為何許多女性明明就是手腳冰冷，

可是自覺身體很燥熱呢？其實，部分原因

與月經過後的調理有關。老一輩都知道，

月經期間由於失血，月經淨後都會喝四物

湯類以補充流失的血液，這是很正確的作

法。但現代女性已經很少在經後吃或喝四

物湯（丸），有些人是不喜歡它的味道，

有些人吃後會口乾舌燥，甚至口瘡，而不

敢再吃。長期陰血不足，就會產生燥熱，

這種屬於虛熱，只有用補陰血的方法才能

改善，吃冰只會雪上加霜。

【藥方建議】由於臺灣天氣較為溫

熱，使用四物湯要有所調整。建議於月經

乾淨後，可以四物湯酌加麥冬、生地黃、

赤芍藥，服用一至二週，既可補血，又可

避免四物湯的燥熱之性，讓女性朋友更健

康美麗。

故事四：一位20餘歲女性，夏天胃口

比較差，喜歡吃重口味的食物以開胃，吃

了以後，面部青春痘爆增，大便偏硬還夾

少量出血，病患本身沒有痔瘡史，懷疑是

肛門被大便撐裂而出血。除了開立中藥給

她吃，建議少吃重口味食物外，並教導其

製作簡易外用藥改善青春痘及肛門裂傷。

【養生建議】臺灣的夏天溼熱，濕

與熱都會影響腸胃的消化功能，所以胃口

會比較差。這時候若多吃重口味的食物反

而加重腸胃的負擔，胃口及消化更差，落

入惡性循環。大便不利，身體熱毒無從排

泄，只好散至面部變成青春痘。夏天胃口

差的情況，可以透過清熱利濕的方法來改

善，中醫有許多這方面的藥方，可以諮詢

中醫師後服用。

【藥方建議】可自行製作「黃連小護

士」（作者自行命名），以清熱消炎，解

毒消腫。

1.材料：可到一般藥房購買俗稱「小護士  」
的「曼秀雷敦」，到中藥房購買黃連膠

囊。

2.製法：將黃連膠囊拆開，黃連粉與小護

士均勻攪拌後即可使用。一瓶最小瓶

（12g）的小護士，可以配1-2顆黃連膠

囊。

3.用法：使用前，先將患處洗淨，再以棉

棒沾適量的「黃連小護士」塗於患處。

4.適應症：由以熱毒引起的皮膚症狀為

主，如青春痘、瘡瘍、口破、蚊蟲咬傷

等皆可使用。

5.注意事項：非因熱毒引起的腫痛，以及

局部有潰瘍或明顯傷口時，不宜使用本

藥。

第2招、衣著保健

故事集：這是許多男性共同的故事。

在中醫門診治療中，部分關節酸痛病人病

情持續反覆發作，後來追究原因，才發現

是衣著的問題。話說隨著天氣逐漸燠熱，

家家戶戶夜間都開冷氣睡覺。許多男性睡

時的衣著，多數都很「涼快養眼」，從
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「光光族（裸睡）」到「上光族（光著上

半身）」到「矯健族（背心配短褲）」

到「短打族（短褲配短袖）」，甚至直

接睡地板的「莊臣族（製造地板蠟的廠

商）」，日積月累，全身關節容易酸痛，

「莊臣族」的酸痛區多集中在腰背下肢。

經配合改善睡時衣著後，病情也穩定改

善。 

【養生建議】夏天雖然天氣很熱，

可是室內冷氣加上夜間地寒之氣，在靜態

睡覺時還是會侵襲關節，影響血液循環，

導致氣血阻滯不通，中醫認為「不通則

痛」，長期氣血不通，就會造成疼痛，影

響關節活動，甚至沾粘或退化等。建議晚

上開冷氣睡覺時，盡量穿著薄長袖薄長

褲，以保護關節免於寒氣入侵。如果有頸

部酸痛或頸椎退化疾病的人，應盡量穿著

有領子的上衣，以保護頸椎。

第3招、住家保健

故事一：一位10幾歲的男生，從小

即有過敏性鼻炎及異位性皮膚炎，季節變

化時明顯加重。經望舌把脈，發現小病人

體質偏濕，詢問住家環境，家住臺北縣汐

止，是棟老式公寓，但四面通風。除了正

規治療外，還建議父母親加強住家環境的

清潔與除濕。經一段時間治療後，過敏症

狀明顯改善，即使面臨季節轉換也未再加

重。 

【養生建議】過敏性疾病除了體質

因素之外，與生活周邊環境也息息相關。

臺灣氣候偏濕，中醫認為，溼氣上蒙於頭

面部，就會影響鼻子的通氣功能。許多民

眾以為只要使用冷氣機的除濕功能，或者

打開窗戶通風就可除濕，其實不然。冷氣

機的除濕功能一般不夠強，無法達到全面

除濕的要求，房子通風或者日照多，只能

將空氣中或是牆壁表層的溼氣排除，對於

長期蓄積在牆壁深層的溼氣也是無能為力

的，尤其房子越老，累積的濕氣越多，也

越容易造就出「壁癌」，這對人體的健康

是一大威脅。建議使用除濕機加強除濕，

才能將房子的溼氣排除，進而改善家人健

康。

【其他治法建議】近些年來，許多

中醫院所在夏天都會推出「三伏貼」以治

療過敏性疾病。到底什麼是「三伏貼」？ 
「三伏貼」是一種傳統的中醫治療法，就

是在三伏天以中藥直接貼敷在與過敏性疾

病有關的穴位上。三伏天是一年中最炎

熱、陽氣最旺的日子，加上夏天本來人體

的陽氣也比較旺盛，應用中醫「春夏季節

補人體陽氣」的原則，利用一些溫陽通經

絡的中藥由皮膚滲入穴位經絡直達病處，

而達到「扶正祛邪」改善過敏的效果。一

般建議三伏貼最好連貼3年，比較能夠鞏

固療效。但是，三伏貼並不是萬用丹，無

法改善每個人的過敏症狀，更無法取代正

規療法。建議仍應經由中醫師診斷後再

貼。

故事二：一位20餘歲的男性，在歐洲

擔任電腦工程師，藉返臺省親之便，順便

來中醫科看病。這位男性長相斯文清秀，

身形瘦削，身體及手臂皮膚色暗，粗糙隆

起，頗像鱷魚皮，很難與長相聯想在一

起。經詢問才知，他從國中畢業後即與姊

姊一起到歐洲留學。姐弟獨立生活，長期

吃泡麵，營養失調，所以身材很瘦板，他

的母親很擔心，一直認為他根本沒有「轉

大人」。從大學主修電腦開始，每天與電

腦為伍，除了平常上學工作須使用電腦

外，放學或下班回來後仍熬夜上網玩game
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等等。他的房間擺了5臺電腦，全天候開

機，而且主機的外殼全部取下，每晚就與

5臺電腦一起入眠。幾年下來，皮膚越來

越粗糙，有時會癢，搔之還會脫屑，令他

父母非常擔心。經過幾次中醫治療，症狀

改善不明顯，建議他將房間的電腦移出，

正常飲食睡覺，才是長治久安之計。

【養生建議】這位男性的生活方式

在許多現代「宅男」眼中也許不算特例，

可是在「中醫」眼中可是完完全全違背中

醫的養生精神。中醫認為男性的青春發育

期始於虛歲16歲，大約等於高中時期，這

位男性病患剛好在此時期營養失調，所以

身材很像青少年，沒有男性特有強健的肌

肉。長期使用電腦，長期不關機，光是電

腦所散出的熱毒，就足以滲入皮膚，堆積

在體表，所以才會見如鱷魚皮般的粗糙暗

沉的膚質。建議他開始正常飲食以提供身

體所需的能量；縮短使用電腦時間，早點

入睡；將電腦移出房間，減少熱毒侵襲，

才是治本的方法。

第4招、行動保健

故事一：一位40餘歲女性因家中整

修，頻繁進出室內室外，全身大汗出，口

渴，喝水不解渴，小便偏黃，頭痛欲裂，

疲倦，且晚上難以入睡。經診斷為中暑，

經針灸拔罐後痊癒。

【養生建議】中暑特別容易發生在夏

天，多因室外太陽直曬，溫度過高，或者

室內悶熱空氣不流通。中暑很容易與感冒

混淆，也容易以為是單純的頭痛，而服用

感冒藥或頭痛藥，但通常效果不明顯。中

暑一般都有前面所說的「受熱」前因，如

在戶外被太陽曬太久，或室內過度悶熱。

因為是受熱引起，所以所有症狀都明顯與

熱有關，如嚴重口渴，但喝水不會解渴，

小便偏黃等。汗出太多會耗氣，所以非常

疲倦，但身體有熱，反而睡不著。若是感

冒，通常還會見到流鼻水打噴嚏的症狀；

單純性的頭痛，不一定兼有受熱的症狀，

更沒有受熱前因。一旦確定是中暑，一定

要趕緊到陰涼的地方，或打開窗戶通風散

熱。民間傳統的刮痧拔罐法都可考慮應

用。

【茶飲建議】夏天是適合外出活動的

季節，但要記得避暑及補充水分，建議一

項特別適合夏天外出時的茶飲－

1. 材料：西洋參2錢、麥冬2錢、五味子

1錢，或購買科學中藥的「生脈飲」藥

     粉。

2. 製法及用法：如果是藥材，就將上面3
種藥放入清水中煮沸10分鐘後，放冷，

就可以裝在水壺代茶。如果是科學中

藥粉，就直接將藥粉5-7平匙放入冷開

水中，再倒入水壺。要喝時將水壺搖

一搖，混合均勻後馬上可以服用。

3. 適應症：夏天動不動就汗流浹背，口乾

舌燥，喝水不解渴，容易疲倦的人，皆

可服用。本茶飲適合冷服，但請務必

使用溫或冷開水，勿使用冰水或飲料。

故事二：一位高一小女生，平常即不

愛喝水，放暑假後常在外面活動，幾天下

來，整個眼皮紅腫，很像吸血鬼，右眼有

個明顯腫點，快要冒出針眼，為了接下來

與同學外出旅遊的面子問題，終於願意吃

中藥治療。經服用中藥及提醒多喝水外，

並建議睡前以鮮薄荷葉搗爛後敷眼，3天
後就痊癒了。

【養生建議】夏天戶外天氣熱，汗出

多，若水分補充不足，容易產生中醫所說
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的「熱毒」症狀。現代年輕人喜歡喝飲料

代替開水，其實開水是水分補充最安全有

效的方式。除了白開水外，還可以自行加

工，讓自製的茶飲更能消暑解渴，清熱解

毒。

【茶飲建議】以下2種茶飲能避免或

改善眼睛結膜發炎，眼紅癢痛的症狀。

一、桑菊茶：
1.材料：桑葉3錢、菊花3錢。

2.製法及服法：上面3種藥材洗淨後，可以

以冷水煮開5分鐘後倒出藥汁服用，或者

直接以熱開水沖泡後飲用，就像泡花茶

一樣的方式。

3.適應症：因暑熱或風熱引起的眼睛紅

  癢，都可服用。中醫認為，肝開竅清於

目，因此眼睛的問題其實與肝最有關

係，菊花本身可以散風熱外，又走肝經

，所以擅長治療眼病。而桑葉走肺，中

醫認為眼白與肺有關，菊花與桑葉合用

，消散風熱的功效更好。

二、薄荷茶：
1.材料：鮮薄荷葉，適量。建議可在家中

種植薄荷，隨時取用。

2.製法及服用：將薄荷葉洗淨，直接放入

冷開水，5分鐘以後即可服用。

3.適應症：薄荷葉在中醫是很好的消暑

藥，擅長清熱解毒，適合夏天火氣大的

症狀，如口乾、口破、喉嚨痛、偏頭

痛，甚至牙痛等。也可將鮮薄荷葉搗爛

直接貼在患處，效果更直接。

結論：在日常門診，會遇到形形色

色的病情，發現許多疾病其實不是病，只

是不知道或沒有妥善保健而已。以上所述

故事，都是門診中的真人實事，經由醫師

如美國熱門影集CSI（犯罪現場）中的調

查員抽絲剝繭，發現問題核心，提出改善

建議。多數病患在配合調整生活起居後，

病情都能穩定改善。中醫向來重視養生保

健，畢竟看醫生治病是一時之計，可以協

助改善病情，但「痊癒」的鑰匙是握在每

個人的手中，唯有日常的保健，才能讓身

體永保安康。




