
入夏以来，我省长江及巢湖流域发生了严重的洪涝灾害。
为发挥中医药在救灾防病工作中的特色优势，指导一线医务人
员和灾区群众合理运用中医药防治洪涝灾害常见病证，保证广
大人民群众身体健康，为确保大灾之后无大疫做出贡献，安徽省
中医药学会、安徽省针灸学会组织我省著名中医药专家，针对我
省洪涝灾害可能发生的常见病证，编写了《安徽省洪涝灾害常见
病中医药防治手册（2016年）》。
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夏季养生重在阴阳平衡，这个平衡又是动态的、相对的、变化的，正如中医常说的“春夏养
阳”。由于夏季气温高，是许多植物旺盛生长的最好季节，然气温较高，人体的阳气向外发散较
多，很多的老年人患有高血压、冠心病、脑梗死，本就属心阳不通或肾阳不足。安徽省针灸医院
主任医师、国家级名老中医张道宗认为，夏季到了一些患有这些疾病的患者，要适当让阳气不要
外泄过多，仍要顾护人体的阳气为主。
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禁无啄唾，失肥汁；禁无喜怒，神不乐。
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夏季养生：温补阳气 化湿健脾
宜清淡，忌油腻，多食蔬菜瓜果

餐前食用洗净大蒜预防急性胃肠炎

急性胃肠炎是胃肠黏膜的急性炎症，临床表现主要为恶
心、呕吐、腹痛、腹泻、发热等。本病常见于夏秋季，其发生多由
于饮食不当，暴饮暴食，或食入生冷腐馊、秽浊不洁的食品。

预防性验方：餐前食用新鲜洗净大蒜 2～4 枚，或餐中服

用醋。

常见病症处方：葛根芩连汤：葛根 15g，黄连 9g，甘草 6g，黄

芩9g。颗粒剂或中药饮片水煎服，每日1剂，分两次服用。

藿香正气散：藿香 10g、紫苏 12g、白朮 10g、白芷 10g、茯苓

15g、半夏10g、桔梗12g、厚朴10g、陈皮12g、生姜10g。颗粒剂或

中药饮片水煎服，每日1剂，分两次服用。

常备中成药：霍香正气丸（包括藿香正气水、浓缩滴丸、口

服液）、黄连素片、葛根芩连片、香连丸等。

陈醋加热关上门窗，每隔一周熏一次

感冒是一种急性上呼吸道感染疾病，包括细菌、病毒等感
染。临床上以头痛、鼻塞、流涕、恶寒、发热为主要表现。

预防性验方：可用陈醋加热，关上门窗，每隔一周熏一次。

常见病证处方：风寒感冒：恶寒重，发热轻，无汗为主要

表现。

荆防败毒散：荆芥、防风、茯苓、独活、柴胡各 10g，前胡、川

芎、枳壳、羌活、桔梗、薄荷各6g，甘草3g。颗粒剂或中药饮片水

煎服，每日1剂，分两次服用。

风热感冒：发热重，恶寒轻，汗出为主要表现。银翘散：连翘

10g、银花 12g、桔梗 10g、薄荷 10g、竹叶 10g、荆芥穗 12g、淡豆豉

10g、牛蒡子 10g、生甘草 6g。颗粒剂或中药饮片水煎服，每日 1

剂，分两次服用。

暑湿感冒：身热、微恶风，汗少，肢体酸重或疼痛，头昏重胀

痛为主要表现。

新加香薷饮：香薷 6g、银花 9g、鲜扁豆花 9g、厚朴 6g、连翘

6g。颗粒剂或中药饮片水煎服，每日1剂，分两次服用。

常备中成药：疏风解毒胶囊、连花清瘟胶囊、甘露消毒丹、

正柴胡饮、菊蓝抗流感颗粒、羚羊感冒片、藿香正气水（丸、颗

粒、胶囊）、十滴水、风油精等。

夏季常备人丹、十滴水等预防中暑

中暑是指在炎热季节，感受暑热之邪，骤然发生的以高
热、汗出、烦渴、乏力或神昏、抽搐等为主要临床表现的一种急
性热病。

预防性验方：太子参30g、麦冬30g、五味子20g，加水300ml蒸

煮15～20分钟，每日分两次蒸煮取汁150ml混匀服用，每日一剂。

绿豆汤：绿豆 50g、红糖 20g，加水蒸煮 20 分钟，取汁频频

饮用。

常见病证处方：清暑益气汤：西洋参5g、藿香10g、佩兰10g、

石斛15g、麦冬9g、黄连5g、竹叶6g、荷梗6g、知母6g、甘草3g、粳

米 15g、西瓜翠衣 30g、滑石 15g（先煎）、生甘草 5g。颗粒剂或中

药饮片水煎服，每日1剂，分两次服用。

常备中成药：人丹、十滴水、六一散、生脉饮、清凉油、风油

精、甘露消毒丹、安宫牛黄丸等。

此外，手册还对皮肤湿疹、皮炎、癣（浅部真菌感染）等夏季
常见病，进行了编写。

健脾：去除体内湿气，轻松过夏天

脾在正常情况下就旺于四季，且蕴藏在
肝、心、肺、肾四脉之中。从人体生理角度来
说，生命活动的维持、心肺肝肾四脏生理功能
的正常发挥，均有赖于脾胃所运化的水谷精微
和津液的充养和滋润，所以四时之中皆有脾胃
之气。这是张道宗教授率先提出的“四时皆有
土”学术思想。因而夏季养生当在健脾祛湿的
基础上才能保持人体的阴阳平衡。

张道宗认为，夏季雨水较多，湿气很重，
最容易发生“湿”困脾胃的现象。加之暑热，

人们特别容易觉得困倦、身体四肢沉重、没有
食欲、皮肤出现湿疹或皮疹，甚至会出现肠胃
炎。中医认为药补不如食补，在夏季不妨多
吃些具有祛湿、健脾功效的食物，去除体内湿
气，轻松过夏天。推荐的夏季养生策略是：乌
陈饮，可用乌梅三到五枚、陈皮 6～8 克泡水
代茶饮，养阴生津，如果血脂高、身材偏胖可
以适当加点山楂 6～8 克，效果显著。此外白
扁豆、山楂、山药、冬瓜、薏仁、芡实等食物亦
具有健脾开胃祛湿的功效。

养阳：夏季养生要点在于温补阳气、养心

由于夏季的阳气旺盛且易外越，故凡有损
于阳气的生活习惯都应该避免。

中医学认为“火热为夏，内应于心，心主
血，藏神”，所以夏季养生的要点在于温补阳
气、养心。神气充足则人体的机能旺盛而协
调，神气涣散则产生病象。七情过激皆可伤
心，也直接伤及内脏，影响脏腑气机，而导致疾
病的发生，在这个意义上，夏季养神就显得极
为重要。夏为火，火生土，土主脾胃，而脾的生

理特点是恶湿胃恶燥。夏季雨水多，易挟湿
邪，故夏季多患脾胃病，出现食欲不振、乏力、
腹泻等症状。而脾胃虚弱的人在夏季，更应及
时调理好饮食，营养清淡充足又不增加脾胃负
担，建议少食多餐，适当服用一些化湿之品。
当进入盛夏时节，气温高且湿气大，闷热难耐
而大汗频出，使人口渴，此时需注意不可在饭
前大量饮水，更不能喝大量冷饮，反之，则极易
损伤脾胃，导致慢性脾胃疾病。

调养：饮食宜清淡，忌油腻，多食蔬菜瓜果

夏季是湿热多雨的季节，从中医学角度
来讲，湿和热都是导致人体发病的六邪之一，

“湿气通于脾”，因此饮食调养、起居调摄、运
动锻炼等都应以化湿健脾顾护心阳为首，其
中饮食养生是最为直接有效的方法。日常可
食用红枣、葡萄、樱桃、红豆、芡实等，红花（藏

红花）3～5克、西洋参3～5克泡水代茶饮，尤
其是对冠心病、脑梗死、糖尿病可起到益气养
心之效。

夏之时节人应晚睡早起，顺应自然，保养
阳气。因为夏天太阳升得早，清晨空气清鲜，
早起后到室外参加一些活动，对增强体质颇
有益处。此时人体处于心火旺，肺气衰的季
节，因为暑为阳邪，其性升散，容易耗气伤津，

引发头昏脑涨、失眠心悸、食欲不振和乏力等
症状，需要及时补充水分。根据多年的临床
实践认为在这个季节人体最易产生内火。即
人体气血、阴阳、脏腑失衡而出现的内热诸
疾。为此创立了一个方子，无论是心火、胃
火、实火、肝火、气郁均可使用，组成：白菊花、
川贝母（捣碎成末）、陈皮、茯苓、莲子、荷叶水
煎服或用代茶饮，效果显著。饮食摄养宜清
淡，忌油腻，多食营养丰富的蔬菜瓜果，如夏
季祛湿的最佳食物——绿豆，祛湿利水之佳
品——赤小豆，祛湿除痹痛之薏仁米，祛湿利
水的常食蔬菜——冬瓜。但无论多么好的祛
湿食物（如薏苡仁、赤小豆等）均不宜一味偏
颇地过量食用。


