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炎炎夏日，气温持续升高，
再加上南方比较潮湿，出个门仿
佛在“蒸桑拿”。在这个“热情似
火”的季节，很多人觉得头晕、没
胃口、容易疲劳……感觉自己离
中暑不远了。高温天中暑防不
胜防，那么有什么防暑消暑的方
式让我们避免中暑呢？近日，现
代快报“名医天团”特别邀请南
京市中西医结合医院老年病科
主任中医师、南京市名中医颜延
凤，让大家趁“热”收好这份中医
防中暑指南。

现代快报/现代+记者 张宇 文/摄

中暑也分级，先兆中暑莫大意
很多人以为中暑只是因为气温高，

其实湿度大也是造成中暑的原因之
一。人在温度 35℃上下，同时湿度在
60%以上就会容易中暑。正常情况下，
人体的体温调节中枢会根据外界环境，
通过控制产热和散热来维持体温的相
对稳定。但人要是长期处在高温、闷热
的环境中，身体温度调节功能就会出现
问题。所以在暑热天气、湿度大且无风
的环境中，人体出现产热增加、获取热
量增多及散热障碍时，就会引起中暑。

“很多人对中暑的理解与认知不够
充分，这是导致一些中暑患者直到出现
重症才就诊的原因之一。”颜延凤介绍，
中暑的程度一般可分为三级：一是先兆
中暑，会出现大量出汗、口渴、头昏、耳
鸣、胸闷、心悸、四肢无力、注意力不集
中，体温不超过37.5℃；二是轻度中暑，
具有先兆中暑的症状，同时体温在
38.5℃以上，并伴有面色潮红、胸闷、皮
肤灼热等现象，或者皮肤湿冷、呕吐、血
压下降、脉搏细而快的情况；三是重症
中暑，除以上症状外，发生昏厥或痉挛，
或者不出汗，体温在40℃以上。重度
中暑患者常可引起多个脏器功能损伤，
甚至死亡。“我国中暑平均病死率约
10%—15%，其中重症中暑的病死率高
达 40%以上，所以及时缓解中暑症状
非常重要。”颜延凤说。

夏季中暑，中医有疗法
中医在应对中暑方面有独特的治

疗方法，颜延凤总结了三种疗法。一是
穴位按摩疗法。轻症中暑，可取大椎、
曲池、合谷、足三里、内关五穴，以单手
拇指或双手拇指顺该穴经络走向，由轻
至重在穴位上掐压和点按穴位，反复进
行3—5分钟，以局部产生酸、麻、痛、胀
感为度；重症中暑，另增加人中、十宣、
委中、阳陵泉、少冲五穴，以点掐、按压
为主，每穴 3—5 分钟。二是刺血疗
法。常规消毒后，以三棱针点刺放血，
或大椎加拔罐。对轻症中暑，刺血后挤
出数滴血，片刻诸症即可消失；重症中
暑者每天可挤出紫黑血液 0.5—1 毫
升，同时给予清凉饮料，针后约10分钟
患者神志即可转清，继而热退汗出，诸
症消失。三是擦药疗法。用风油精把
手涂湿或取食盐一把，揉擦两手腕、双
足心、两胁、前后心等八处，擦出许多红
点，患者即觉轻松而愈，适用于先兆中
暑或轻度中暑。颜延凤也提醒，天气炎
热，预防中暑很关键，平时大家要多穿
些宽松、浅色、透气的衣服，同时尽量减
少户外活动，尤其要避免中午太阳最毒
辣的时候出去。如果出门或运动，务必
注意补充盐分和矿物质，可以多饮用一
些含有钾、镁和钙盐的防暑饮料。“尤其
要关注年老体弱、慢性病病人及坐月子
的女性，注意他们的居住环境，一定要

保持室内凉爽，不然很容易造成中暑。”
颜延凤说。

防治中暑就喝藿香正气水？
专家：并非人人适用

藿香正气水，很多人家中都有，是
大家夏季常备的防治中暑中成药。不
过，藿香正气水并非人人都适用。颜延
凤介绍，使用时要辨证施治，藿香正气
水的功用为“解表化湿，理气和中”，用
于外感风寒、内伤湿滞或夏伤暑湿所致
的证候，如果中暑出现头痛昏重、胸膈
痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻的症状可以
使用藿香正气水。而高血压、心脏病、
肝病、糖尿病、肾病等慢性病严重者，以
及儿童、孕妇、哺乳期妇女、年老体弱
者，都应在医师指导下服用。

颜延凤还强调，如果使用了藿香正
气水，在使用期间应该忌烟、酒及辛辣、
生冷、油腻的食物，也不要在使用期间
同时服用滋补性中药。“藿香正气水含
40%—50%的乙醇（酒精），过敏体质的
人群慎用。使用期间也不要与头孢菌
素类、甲硝唑、替硝唑等药联合使用，以
免出现面部潮红、头痛、腹痛、出汗、心
悸、呼吸困难等症状。其次，藿香正气
水不能长期服用，如果服药3天症状仍
没有缓解，就应该尽快去医院就诊。”

防中暑的饮品，可不只有
酸梅汤

最近，刮起了一阵“中药茶饮养生
热”，不少中医院的乌梅汤受到网友的
喜爱。颜延凤介绍，各家的乌梅饮可能
组方有所不同，南京市中西医结合医院
的“乌梅饮”，由乌梅、甘草、山楂、陈
皮、薄荷等组成，有生津止渴、祛湿除烦
的作用。因为做成了袋泡茶，服用方
便，口感酸甜，价格低廉，深受大家的喜
爱。

应对“暑热”，有哪些防中暑的饮
品？颜延凤提供了几个大家在家也可
以自制的“防暑饮品方”：

酸梅汤：乌梅 50克，桂花 5克，水
1000—1500 毫升。将乌梅浸泡半小
时，煎煮 15 分钟后放入桂花，再煮沸
1—3分钟后过滤取汁，加入白糖适量
和食盐少许，待冷后代茶饮。本品有清
暑开胃、生津止渴的作用。

西瓜翠衣饮：西瓜鲜外皮（称西瓜
翠衣）200克，洗净切碎，加水适量煎煮
15 分钟，待凉后去渣取汁，加白糖适
量，具有清暑热、利小便的作用。

绿豆汤：绿豆 100 克，大米 20 克
（加入少量大米能够去除绿豆的苦涩
味），水3000毫升。将绿豆、大米及水
放入高压锅中煮沸20分钟，待凉后饮
用。本品有消暑热、止烦渴的作用。另
外，用绿豆100克，大米200克，煮成绿
豆粥，有健脾消暑止渴的作用。

双花茶：金银花（又名双花）10克，
绿茶3—5克，开水浸泡，代茶饮。有清
热解毒、消暑止渴的作用，可防治痢疾、
痱毒等。

菊花茶：白菊花10克，开水浸泡，
加冰糖适量，代茶饮，有清热明目、消暑
止渴的作用，特别适合高血压患者在夏
季饮用。

薄荷凉茶：鲜薄荷叶 10 克，绿茶
3—5克，开水浸泡，加白糖适量，待凉
后饮用，有清凉止渴、祛风利咽的作用，
适用于夏季外感风热较轻者。

荷叶凉茶：鲜荷叶 20 克，开水浸
泡，加冰糖少许，凉后饮用，有消暑止
渴、降脂减肥的作用，适合于肥胖者夏
季饮用。

中药代茶饮好喝，但也不
能随意喝

“寒者热之，热者寒之”，意思是说，
寒证用热药，热证用寒药。比如，同样
是咽痛，有的人属于实热证，有的人属
于虚热证，实热者可以用寒凉药物代茶
饮，虚热的人如果单纯用寒凉药物清
热，就会导致脾胃受寒，因此代茶饮中
就需配伍健脾祛湿化痰的药物。“不是
所有人都适合用同一个代茶饮，比如身
体上火要去火，但对于脾胃虚寒的人来
说，需要加些甘草、大枣、生姜、干姜等
健脾和胃的药物中和，以免去火药伤了
脾胃。”颜延凤介绍，还要视症状严重程
度选择不同的搭配。比如，身体虚寒又
夹热的人，稍用热药可能就会上火，因
此要有凉药辅佐。

饮用中药代茶饮，也别“一泡了
之”。谈到冲泡时的注意事项，颜延凤
提醒，中药饮片过大或坚硬的，需要捣
碎，以便药物成分溶出，如青果、罗汉
果、川贝母等；如果饮片多呈碎末状，最
好装入无纺布小袋，制成袋泡茶形式，
以方便服用；一些花类中药饮片由于质
地松脆，通常呈碎末状，最好也采用袋
泡方式，以避免呛咳。代茶饮的中药饮
片，用沸水冲泡前应过一下水，去除杂
质和灰尘。茶具最好选择带盖的大口
杯（最好是大口保温杯），沸水泡10—
30分钟即可，同时代茶饮每日一剂，多
次泡服至无味为止。

“是药三分毒”，代茶饮中药也不例
外。“如药性平和的枸杞，过量泡服会造
成上火，出现眼屎增多等症状。另外，
枸杞含糖量较高，糖尿病患者泡茶喝
前，最好咨询医生。还有不少人上火时
会选择喝菊花茶，但长时间饮用后发现
胃部不适，这是因为菊花的微寒伤到了
人体的脾胃。所以，喝代茶饮讲究中病
即止，也就是说某方药治疗某病取得效
果后，就可停止使用。”颜延凤说。
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