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夏季天气炎热! 人体出汗较多! 昼长夜

短!睡眠不足!抵抗力减弱" 夏季人们通常不

重视防治感冒!又都喜欢吹空调!因此更容易

导致着凉!并产生各种并发症"发烧#流鼻涕#

嗓子疼#浑身乏力!甚至还会腹泻" 别以为天

冷才会感冒! 热天气里一样会有折磨人的热

感冒造访!给人体健康带来很大困扰"

风热型

发热重!恶寒轻!咽干咽痛!甚至咽喉#扁

桃体红肿疼痛!鼻塞或鼻流黄涕!口渴!痰粘

色黄等"

风寒型

恶寒重!发热轻!头痛#关节疼痛明显!鼻

塞声重!鼻流清涕!口不渴!痰稀色白!咽喉疼

痛不明显或仅见咽痒"

暑湿型

头晕#烦渴#呕吐或腹泻#不思饮食!伴有

发热#恶寒#头痛或全身疼痛等"

*+,-

减少活动!注意通风

患了热感冒以后! 如果活动量还跟平常

一样! 身体里就会释放出一种影响产生抗体

的激素!这对摆脱热伤风是没有好处的"更不

要在健身房等通风不好或者人多的地方运

动"

喝些热的酸性饮料

如西红柿汤等" 喝热酸性饮料能使咽喉

局部环境酸化!从而控制病毒在喉部的繁殖"

热伤风往往会大量消耗身体里的维生素
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因此! 最好吃一点鱼肝油或者维生素
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这样病会好得快一点"

药膳调理防治热感冒

银花豆豉粥$金银花
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克!淡豆豉
8

克"

水煎去渣"加入粳米
/9

克"煮粥食用#适合风

热型热伤风病人服用$

香菜葱白饮$香菜
.6

克%葱白&带根 '

0

段"将两者洗净"加水适量"煮沸后再煮
6

分

钟即可$ 适用于中医辨证为风寒型的热伤风

初期病人$

藿香叶粥$鲜藿香叶
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克"煎汤待用$先

用粳米
.99

克煮粥"加入煎好的藿香叶煮沸"

即成藿香粥"每天服用两次$具有健脾%化湿%

解表的作用$
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肚脐!中医称之为%神阙穴&!是全身
0/.

个穴位中唯一看得见#摸得着的穴位"其特殊

性及与全身的广泛联系! 是其他任何穴位无

法比拟的! 被称为 %先天之结蒂! 后天之气

舍&!%五脏六腑之本!元气归藏之根" &

神阙穴是任脉上的腧穴!具有温通阳气#

健脾和胃#强壮祛病#养生延年的功效!广泛

应用在内#外#妇#儿等疾病的治疗上"现代研

究也表明! 穴位及经络都与神经末梢# 神经

束#神经节有着密切关系"这也就是脐疗能促

进人体神经#体液调节!从而改善组织器官功

能的道理所在"

脐疗的方法多根据经典医书 '针灸甲乙

经(而来!包括拔罐#药物贴脐#滴脐#敷脐#温

脐等法!但禁止针刺!以免发生感染"

拔罐法$

肚脐拔火罐能回阳固脱! 治疗长年不愈

的腹泻)能扶正祛邪!治疗风寒型感冒)活血

祛风!以治疗顽固性荨麻疹)调和中下焦!疏

通胃肠气机!治疗肚脐周围痛及腹痛"拔罐操

作简便!易于掌握!但拔罐时间不宜过长!特

别是寒湿型体质患者容易出现水泡! 所以每

次以
.9!.6

分钟为宜"

灸脐法$

重灸神阙!有起死回生的效果"一般用艾

灸或隔姜#隔附子饼灸
.9!09

分钟!能温中散

寒#温补下焦!治疗虚寒腹痛!脾胃虚寒引起

的呃逆#反胃#呕吐及脾肾阳虚导致的腹泻#

水肿等"

敷脐法$

神阙与任#督#冲#带脉相通!因此用药敷

肚脐能通过全身各经脉发挥作用" 贴敷肚脐

的药物多为辛香药物!可以迅速渗透!到达组

织及微循环!获得调和阴阳#治疗疾病的目的"

例如!敷黄连粉#牛黄粉能退烧)敷珍珠粉#丹

参粉治失眠)敷砂仁#枳实能治疗消化不良)用

吴茱萸#川芎各半研粉敷脐能降血压"

滴脐法$

是将药物化为水液!滴于脐中!与敷脐异

曲同工"有人称用藿香正气水滴脐治疗中暑!

这是一个误区"藿香正气类药物能解表化湿#

理气和中! 可用于夏季肠胃型感冒和部分中

暑患者!但不适合所有中暑的病人"

肚脐是养生要穴!也是最怕着凉的地方"

肚脐和腹部其他部位不同! 脐下无肌肉和脂

肪组织!作为腹壁的最后闭合处!皮肤较薄!

屏障功能较差!易受凉或染风寒"有的女孩赶

时髦穿低腰裤#露脐装!有可能因受凉引起胃

肠功能紊乱!导致呕吐#腹痛#腹泻等"特别是

月经期女性!盆腔处于充血状态!肚脐受凉会

导致经血不畅!久而久之引起痛经#月经不调

等问题" 有的人觉得肚脐脏!喜欢抠它!这样

做也有健康隐患"因为肚脐的肌肤非常娇嫩!

经常抠有可能引发感染!因此应避免"%生时&
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盛夏到来!阳光似火烧!好像也点燃了人

体内的火" 男女老幼由于体质不同#生活习惯

各异!体内的火也有所区别"因此!针对不同的

对象!去火的方法也不一样"

男性要去肺火和胃火

抽烟喝酒是很多男性的不良嗜好!其直接

的后果就是肺火重!表现为咳嗽#咳痰#嗓子

疼"去肺火的策略是清润#化痰!可以多吃白萝

卜#雪花梨#莲藕#百合#枇杷#杏仁#柚子等!平

时可按摩鱼际*第一掌骨中点桡侧+#少商*拇

指末节桡侧+两个穴位"

很多男性爱大口吃肉#大碗喝酒!觉得这

样才%爷们儿&" 酒为热性!肉生火生痰!再加

上不爱运动!就会导致胃火重!表现为脸上长

痘#口气重#便秘等" 这样的人要多吃绿豆粥

*汤+#苦瓜#苦菜#黄瓜#西瓜#冬瓜#马齿苋#

芹菜 #薏米 !平时按摩内庭 *足背第二 #三趾

间+#厉兑*足第二趾末节外侧+两个穴位"

女性多心火和肝火

由于平时心思重 #想得多 !很多女性常

有心烦 #失眠 #口舌生疮 #舌红等问题 !这是

心火旺的表现"去心火需苦寒!可用莲子心
0

克或竹叶
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克泡水代茶饮! 也可吃苦瓜#草

莓等降心火的食物 !平时可按摩少府 *在手

掌面 !握拳时小指尖处 +#少冲 *在手小指末

节桡侧+两个穴位"

肝火多见于更年期女性! 表现为爱发脾

气#头痛#头晕#口苦等" 去肝火重在解毒!可

以用菊花
6

克泡水喝!既能降火又能明目!还

可多吃荠菜#丝瓜等疏肝的食物!平时可以按

摩太冲*足背第一#二跖骨结合部前凹陷处+#

行间*足背侧第一#二趾间+两个穴位"

老年人容易有肾火和肺火

肾火往往是肾阴虚的火 ! 症状有五心

烦热 #头晕 #腰酸耳鸣等 " 去肾火需滋阴 !

可吃黑木耳 #枸杞 #桑葚 #猪腰 #海参 #西红

柿 #猪血 #蜂蜜 #牛奶 #鸭血 #鸭肉 #蛤蜊等 !

平时可按摩太溪 *内踝后方 ! 内踝尖与跟

腱之间的凹陷处 +#涌泉 *在足底前部凹陷

处 +两个穴位 "

老年男性的肺火多为肺燥引起的火!表

现为干咳#便秘!可以吃百合#枇杷#莲藕#白

萝卜等润肺的食物" 老年人怕寒!用冰糖#银

耳#雪花梨一起煮水喝更好"

青少年一般多肺火和脾胃火

青少年火力旺!再加上爱吃糖果#坚果#油

炸食品#含糖饮料#高热量洋快餐等!一般多肺

火和脾胃火"

肺火表现为经常感冒 #咽喉痛 #脸上长

痘 #爱流鼻血 !可以多吃雪花梨 #柚子 #百

合 #白萝卜等去火 " 脾火的表现为便秘 #牙

痛 #口腔溃疡 " 去脾火要利湿 !建议多吃绿

豆粥 *汤 +#西瓜 !也可以用竹叶或荷叶
0

克

泡水喝 "

婴幼儿肺胃之火较盛

婴幼儿是%纯阳之体&!肺胃之火比较盛!

表现为鼻涕干#尿黄!可以喝牛奶#绿豆粥去

火"

另外! 脑力劳动者多注意防范心火 #肾

火)体力劳动者留神肺火#胃火)管理者要去

肝火# 肺火) 写字楼里的白领注意心火#肝

火"

%生时&


