
夏日 炎 炎 ，汗 如

雨下。一到夏

天就听到好多朋友

纷纷倾诉自己的出

汗烦恼：“妆容挂不

住、全身湿答答、满

身汗臭味，简直受不

了，如果没有汗就好

了。”为了不出汗，很

多人想出了各种办法，一天到晚躲在

空调房里、涂止汗露、喷冰凉喷雾，就

是想着少出汗、不出汗。其实，适当出

汗是我们对身体最佳的防暑和保护。

如果夏天不出汗或出汗太少，出现中

暑、夏季感冒、失眠、烦躁的机会就会

大大增加，甚至高血压等慢性疾病发

生率也会提高。

从五行而言，夏季属火，暑为主

气，五行中火对应心，而汗为心之液。

汗液，是津液通过阳气的蒸腾气化后，

从玄府（汗孔）排出的液体。《素问·阴

阳别论》有云：“阳加于阴谓之汗。”夏

季，人体通过正常的汗液排泄可以带

走体内的暑气（盛夏的热气），平衡人

体阴阳，保证身体健康。

与此同时，“汗法”（其余两法为

“吐和下”）自古以来就是中医治疗疾

病的方法。金代名医张从正所著《儒

门事亲》中《汗吐下三法该尽治病诠》

进行了详细论述：“内毒外排，祛邪安

正，疾病自愈”，“内毒外排”便是指人

体的三大排泄系统：泌尿道、大肠、皮

肤。皮肤作为三大排泄系统之一，就

是将人体每天都会分泌的大量代谢物

质通过汗液而排出体外。每个成年人

全身有 200~500 万个汗毛孔，每当人体

体温升高到一定程度时，这些汗毛孔

便会自动打开，仿佛开窗通风换气一

样，给人体内部来一次大清扫。如果

长时间不出汗，体内毒素少了一个排

出通道，就会大量堆积，时间久了，人

体便会经常出现疲劳、困倦、

胀满不舒适的情况。现代研

究也表明，汗液中含有抗菌肽

能够有效抵御病毒、真菌和细

菌；出汗能有效增强身体自身

免疫力，提高身体抗病毒、抗菌能力。

还有一个现象，高血患者往往夏季

血压会控制比较稳定，这与夏季出汗

多有很大关系。夏季出汗的同时，扩

张了毛细血管，加速血液循环的速度，

增加血管壁的弹性，从而让血压变得

平稳且容易控制。

再者，夏季到来，很容易出现食欲

不振的情况。但出汗后就会有胃口大

开的感觉，这是因为出汗加快了身体

代谢，消耗了大量能量，身体自然会感

到饿。

另外，出汗能带来很好的减肥效

果。出汗可以消耗身体多余的能量，

有助脂肪分解。出汗还可以清洁毛

孔，达到美容护肤的功效。

夏季出汗好处多，但出汗太多也

不行，怎么做才能达到身体平衡？推

荐几个方法。

喝点酸补水分。夏季气

温炎热，人体消耗较大，除了

合理安排好一日三餐，还应注

意补充水分和其他维生素类

物质，防止出汗多造成脱水和营养物

质流失的问题。可以适当喝一点酸味

饮料，自古以来享有盛誉的酸梅汤就

是一个非常好的夏季饮料，酸梅汤的

主材是乌梅，有敛肺、涩肠、生津的功

效。一方面可以收敛毛孔，避免汗出

过多，另一方面可以生津开胃，缓解夏

季食欲不振。除了酸梅汤，绿豆汤、金

银花茶、薄荷茶或薄荷柠檬茶都是不

错的选择，具有非常

好的补液、生津、祛暑

作用。需要强调，一

定不要大量饮用冰镇

饮料。

避免过度运动。

夏季出汗这么好，有

的朋友就想，加强运

动一定会事半功倍。

这种想法要不得。过量运动后会造成

大量汗液流失，容易带走身体中的水

分和能量物质，如果不能得到及时补

充，身体平衡被打破，人体很容易出现

脱水、低血糖等问题。而且汗为心之

液，有的人大量出汗后，容易出现心

慌、气短的情况。

出汗后及时清洁身体。出汗后清

洁身体很重要。许多人喜欢冲冷水

澡，这种行为一定要改正。冷水冲下

来造成温热的皮肤骤然受冷，毛孔收

缩，本来应该由汗液带走的内热被封

闭在皮肤之下，容易让人出现荨麻疹

之类的皮肤疾病。夏季出汗后洗澡，

水温应跟身体温度相近或略高。在这

种温度下，机体不会受到低温刺激，毛

孔是正常的开放状态，更有利于带走

内热。

这里也特别提示大家，在夏季，每

天一定要给身体一些主动出汗的机

会，最好不要长时间待在空调房。不

是特别燥热时，关掉空调电扇，享受大

自然最真实的温度。▲
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排出体内毒素 平衡人体阴阳 预防中暑感冒

出汗，夏季最好的大清扫
北京中医药大学东方医院亚健康科副主任医师 赵 欣

不少了解中医的朋友都听过或用过

拔火罐、走罐，但你知道还有一种

理疗方法——拔水罐吗？

拔罐疗法又叫吸筒疗法、拔筒法，

是以各种罐为器具，利用燃烧等方法所

产生的热力排去罐内的空气以造成负

压，使之吸着于经络、穴位、患处或体表

的某些部位，使被拔部位的皮肤出

现充血、瘀血或起泡等现象，从而

达到治疗疾病的目的。拔水罐是

拔罐疗法之一，在我国古代就有记

载。具体方法是将罐子放入清水

或药液中煮沸 3~5 分钟，然后用镊

子夹出，倒出水液，迅速用毛巾擦

去罐口沸水，排出罐内空气，形成负压，

趁热吸附于穴位或病痛局部皮肤上。

一般多用竹罐或木罐，根据病证辨证配

合药物同煮，增强治疗效果。水罐法有

温热作用，可通经活血、逐寒祛湿，常用

于感冒风寒、风湿痹痛等症。

颈肩部疼痛是临床常见病症，以肩

颈部酸楚疼痛，甚至转动不利为特点，

主要由于风寒湿邪侵袭，或姿势不当、

长期劳损，致气血运行受阻、肌肉失养

而出现疼痛。本证多见于颈椎病、落

枕、肌肉劳损等

病。拔水罐可

以疏通肩部经

络，行气活血，

将身体里的湿

气、寒气从身体

里渗透出来，排

出邪气，加速血

液循环，达到刺激穴位的效果，从而缓

解肩颈不适。治疗部位有风池、大椎、

肩中俞、肩外俞、肩井，颈椎两侧至两肩

上及肩背部膀胱经，大椎、颈椎两侧至

两肩上及肩背部膀胱经。具体操作：

1.将竹罐或木罐放入水中煮沸 2~3
分钟；若配合药物同煮，则需要根据药

物的特性确定煮罐时间。

2.用镊子将罐倒置夹起，迅速

用毛巾捂住罐口片刻，以吸去罐内

的水液，降低罐口温度，并保持罐

内的热气。

3.快速将罐扣于施治部位，轻

按罐具 30秒左右，令其吸拔牢固。

4.根据病情吸拔一定时间后轻轻

取下，擦掉皮肤上的水汽即可。

操作时，一定要注意把罐内的水甩

干净，否则沸水容易烫伤皮肤。拔罐过

程中要注意保暖，拔罐后不要立刻洗

澡。拔罐后出现水泡、水肿或水汽过多

的现象，说明体内湿气太重，可用消毒

针挑破后擦涂紫药水消毒，防止感染。

需要提醒的是，孕妇或女性经期中不适

合拔罐，过饥过饱或有肺部疾病、发烧、

皮肤感染者也不适合拔罐。▲

“中风”又名“卒中”, 是中医

学对急性脑血管疾病的统

称，包括脑梗死与脑出血，发病急

骤、来势凶猛，具有高发病率、高死

亡率、高致残率及高复发率特点。

要预防中风首先要认识它的

先兆症状。金元医家朱丹溪认为：

“眩晕者，中风之渐也。”首次明确

揭示眩晕可作为中风病先

兆症状之一。眩晕在老年

患者中较为多见，其中因肝

肾阴亏、肝阳上亢而导致的

眩晕最为常见，若治疗不及

时，可导致肝阳暴亢、阳亢化风、夹

痰化火、窜走经络，病患常见眩晕

头胀、面赤身痛、肢麻震颤，甚至引

发中风，中医治则为“滋阴潜阳，平

肝熄风”。

天麻是兰科植物天麻的干燥

块茎，始载于《神农本草经》，本名

赤箭，多部药学典籍均记载其具有

熄风止痉、平抑肝阳、祛风通络之功

效。李东桓在《脾胃论》中单用天麻

治风虚眩晕；清代名医程钟龄指出

“头旋眼花，半夏白术天麻汤主之”；

近代著名医家胡光慈自创天麻钩藤

饮，对于高血压患者合并有头痛、眩

晕、失眠多梦，或中风先兆及中风患

者合并口苦面红、舌红苔黄等肝火

旺盛症状均确有奇效；当代国家级

名老中医焦树德教授自拟天麻丸，

建议年过 45 岁以上经常出现头晕

眼花、头胀头痛、腰膝酸软，或肢体

时有麻木、欲作中风者，经常服用此

丸，有治疗和预防中风之功效。

对于天麻入药防治中风，需结

合患者体质及具体病情而

定。若患者为阴虚体质，平

素体健，可适当进食天麻药

膳，如天麻鱼头汤、天麻乌鸡

汤等；若平素肝肾阴虚，有高

血压、糖尿病等基础疾病，易发头

晕、视物不清等症，可单用天麻代茶

饮或服用天麻丸等预防中风方剂；

若因肝阳上袭欲发中风，可根据夹

痰、夹热之辨证不同，分别选用半夏

白术天麻汤或天麻钩藤饮等方剂积

极防治。▲

防治中风，善用天麻
湖北省中医院脑病科主任医师 丁砚兵

拔水罐缓解颈肩疼痛
中国中医科学院西苑医院康复医学科

康复师 王 琛 □副主任医师 孙海花

通络活血排出湿气 刺激穴位驱除寒邪


