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⼩ 暑 ⼆/⼗/四/节/⽓

⼩暑是⼆⼗四节⽓的第⼗⼀个节⽓，也是夏季的第五个节⽓，

标志着我国⼤部分地区进⼊盛夏。

古⼈将⼩暑分为三候：⼀候温⻛⾄，⼆候蟋蟀居宇，三候鹰始

鸷。意思是说，进⼊“⼩暑”，地⾯的⻛夹带热浪；蟋蟀因天⽓炎

热，离开原野到房屋墙⻆避暑；⽼鹰也因低空温度⾼，⻜往⾼空盘

旋。

此时既⾼温炎热，也降⽔增多，甚⾄可能出现⼤暴⾬、雷击等

现象。⺠谚“⼩暑⼤暑，上蒸下煮”，正是对全年最闷热⽓候的⽣

动描述。此时⼈体易出现⼼烦失眠、⻝欲不振、倦怠乏⼒等“苦

夏”症状。

那⼩暑时节我们该如何养⽣？

壹
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⼩暑节⽓，要注意做好防暑避暑⼯作。外出要带好遮阳伞、遮阳

帽等⼯具，及时补充⽔分，并尽量避开午后太阳热辣的时候外出，穿

着透⽓、宽松和轻便的⾐服。

使⽤空调时要注意温度不宜调得太低，防⽌室内外温差过⼤，从

⽽导致⾎管剧烈收缩或扩张，加重⼼脏负担，扰乱体温调节中枢，降

低免疫⼒。此外，应避免冷⻛直吹身体部位，以防局部⾎管收缩、肌

⾁紧张，引发不适。建议每隔 2到 3⼩时开窗通⻛ 20到 30分钟，保

持室内空⽓流通。

⼩暑⽓候炎热，应“少动多静”。可以在清晨或傍晚天⽓相对凉爽

时进⾏适当做⼀些缓和的运动如太极拳、⼋段锦、散步等，避免剧烈

运动导致“⼤汗伤阳”。

推荐午练“哈”字静⼼功：

（1）⿐吸⼝呼，呼⽓发“哈”不发声；

（2）仰头吸⽓，低头呼⽓发“哈”；

（3）抬臂吸⽓，放下呼⽓发“哈”。

每⽇重复3次，帮助除烦安神，静⼼助眠。

起居养⽣

防暑避暑

少动多静
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⼩暑时节，炎热天⽓易使⼈⼼烦意乱、烦躁不安、容易犯困。中

医认为，夏在五⾏属⽕，⼼在五脏中属阳，夏与⼼相对应。夏季⼈的

⼼⽓旺盛，此时养⽣之道在于养⼼，⼼安则⾎畅，⾎畅就神清⽓爽。

因此，夏季要平⼼静⽓，使⼼情舒畅、⽓⾎和缓，避免过度劳

累，适当减慢⽣活节奏，多做⼀些平和的事情，如听⾳乐、下棋、散

步等，保持⼼情舒畅。

“暑”字，上“⽈”为热，下“者”是“煮”的本字，像烈⽇煮⽔。暑

有两⼤特征——热与湿。

热邪：暑热是⽕邪，传变迅速，“壮⽕⻝⽓”，伤⼈正⽓⼜耗津

平⼼静⽓

贰

饮⻝养⽣
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液，导致壮热、汗多、⼝渴等阳明⽓分热盛证候。故叶天⼠说：“夏

暑发⾃阳明”。 需益⽓、⽣津、清热，推荐⽣脉饮、酸梅汤、茅根⽵

蔗⽔等传统饮品。

湿邪：所谓“暑必夹湿”，因夏⾄后阴⽓⽣，天暑下逼，地湿上

蒸。湿邪中阻易致胸痞、身重、苔腻，甚则腹痛。祛暑湿要芳⾹化湿

和淡渗利湿。

⼩暑⽓候炎热，⼈体出汗多、消耗⼤，容易耗⽓伤津，出现⼝渴

多汗、精神疲惫等不适，可以适当吃⼀些解暑、益⽓、⽣津的⻝物，

防⽌热邪⼊侵。

⻄⽠是夏季的时令⽔果，汁⽔丰富，可清热⽣津、除烦⽌渴，有

“天⽣⽩⻁汤”之称（⽩⻁汤是传统的清热⽅，具有解热、消炎、解

渴、⽌汗等作⽤），但要注意⻄⽠清暑⼒强，脾胃虚寒的⼈即使在三

伏天也要少吃，否则积寒助湿，反⽽容易影响脾胃功能。

⻄⽠

绿⾖
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绿⾖性凉、味⽢，有清热解毒、消暑利⽔、健胃益⽓等功效。

绿⾖汤是我国⺠间传统的解暑佳品，在炎热的夏天喝性凉的绿⾖

汤可消暑除烦、预防中暑，对热肿、热渴、热痢、痈疽、痘毒、斑疹

等也有⼀定的疗效。但寒凉体质（如四肢冰凉乏⼒、腰腿冷痛、腹泻

便稀等）者不适合饮⽤，可能加重症状，引起不适。

⻄洋参，性凉、味⽢、微苦，归⼼肺胃经，既善补⽓养阴，⼜善

清⽕⽣津，多⽤于⽓虚阴亏、虚热烦倦、⽓虚津伤、⼝燥咽⼲、内热

消渴等症。⼩暑天⽓炎热，易耗⽓伤津，可以吃⼀些⻄洋参，帮助清

暑补⽓⽣津。

⻄洋参可含服、泡⽔或加⼊膳⻝中煲汤、煮粥。要注意的是，中

⻄洋参
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阳衰微、胃有湿寒的⼈群不宜⻝⽤⻄洋参。此外，⻄洋参不宜与藜芦

同⽤。

定位：⾜底前 1/3凹陷处（卷⾜时⾜前部凹陷）。

⼿法：拇指按压配合艾草泡脚后按摩，每侧3分钟。

功效：引⽕归元，缓解⼼烦失眠。

涌泉降⽕⽳

叁

⽳位养⽣
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定位：腕横纹上2⼨，两筋之间。

⼿法：拇指按揉配合深呼吸，左右各2分钟。

功效：宽胸理⽓，安定⼼神。

定位：外膝眼下3⼨，胫⻣前嵴外⼀横指。

内关宁神⽳

⾜三⾥健胃⽳
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⼿法：⻝中指并拢点揉，微感酸胀为度，每侧3分钟。

功效：健脾化湿，增强⻝欲。

定位：腕横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱桡侧凹陷。

⼿法：睡前拇指轻揉 100次。

功效：宁⼼安神，改善睡眠质量。

神⻔安眠⽳
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