
被忽视的夏季隐患病
常有人问我，对于夏季养生应该注意些什

么？是不是只要注意不上火就可以，我告诉

他这是对的，但是不完全。为什么呢，今天

就在这里和大家一起探讨下夏季养生应注意

哪些隐患疾病。

夏季，无疑是一年之中最热的季节，也是

大自然动植物生长最旺盛的季节。中医治

病养生讲究“天人合一”的理念，被奉

为至尊圣典的《黄帝内经》就将人的治病

养生与春夏秋冬四季相结合，提到“顺四

时则生，逆四时则亡”，提出“春发，夏

长，秋收，冬藏”的治病养生原则。怎么

理解这两句话呢？首先看“顺四时则生，

逆四时则亡”这句话，直白的翻译的过来

就是人要顺应四季的变换，达到与一年四

个季节天人合一的养生。举例说明：在没

有大棚种植蔬菜瓜果前，我们吃的都是应

季的蔬菜瓜果，大家回忆下那时一根黄瓜

如果拍碎了，顿时满屋的黄瓜香气，现在

我们吃的黄瓜还有这个味道吗？这都是因

为我们的饮食违背了“顺时而食”的原

因，所以养生还是要注意“顺四时则生”

的原理，多吃应季蔬菜水果。

近段时间，气候逐渐炎热，酷暑多雨，有人

听说绿豆汤能解暑便天天喝，结果喝的胃

凉，呕吐。人们应如何走出中医养生误区，

做到顺时养生，适时进补呢？中医认为春天

气通于肝，夏天气通于心，秋天气通于肺，

冬天气通于肾。例如春天是生发的时候，自

然界万物生长，我们人体的气血也从体内向

体表四肢分布，此时应早睡早起，舒缓形

体，多做运动。而夏季阳气外发，此时我们

应夜卧早起，不要发怒，饱食宜温、软，多

服食一些具有清热益气生津作用的食物。到

了秋季阳气收敛，而自然界也是丰收的季

节，此时养生宜使心情舒畅，要早睡早起，

多登高、郊游。冬季是一个潜藏的季节，为

来年的生发做准备，此时养生可以早睡晚

起，多吃点牛羊肉等进补，所谓“冬季进

补，开春打虎”。

而夏季养生又更要注意不要过多食用清热的

食物，更不是一味的“下火”，这样的话就

走入了养生的误区。养生虽然讲究“顺四时

养生”，但因每个人的个体差异包括年龄差

异有有所区别。就拿老年人来说：夏季养生

只要适当的清热的就可以了，切记“过犹不

及”。老年人体质本来就较年轻人要弱些，

阳气也自然弱些，夏季如果过于的下火滋

阴反而会加重阳气的流失，导致冬季极易

犯些风湿骨病、脾胃虚寒、气血亏虚的

疾病。因为风湿病的发病原因是：人

体正气不足（正气就是阳气），导致

风、寒、湿三邪侵入体内，阻滞于肌

肉、筋骨、关节之间，导致气血不畅

产生疼痛。因此夏季老年人切不可过

于的清热滋阴，耗损阳气。而是应适

当的补充阳气，尤其是在雨季较多的

时候。对于中老年人来说，夏季少吃

冷饮，少喝凉水，对于发凉的瓜果蔬

菜也要尽量少吃，反而是应该适当的

吃些羊肉，喝些温补类的药酒来补充

自身的阳气。这也就是为什么古代端

午节人们多会饮食黄酒的原因，黄酒

具有活血驱寒的功效，因此虽然端午

属于夏季，但是还是要适当的补充阳

气。现在的黄酒因为工业化生产，导

致它的功效成分较以前有所减弱，对

于夏季阴雨天怕冷的老年人也可以选

择功效更强的药酒作为夏季补充阳气

的重要方法。当然药酒也不是可以随

意服用，或者自己炮制的，因为药酒

也分为滋阴和补充阳气两种，夏季对

于年轻人应该多喝些滋阴类的药酒，

而对于中老年人需要补充阳气的则应

该多喝些温补类的药酒。目前市面上

温补型的药酒要首推“鸿茅药酒”，

这款曾经的清宫廷御酒，如今也是普

通百姓可以消费的产品了，中医治病

有八种方法“汗、吐、下、和、温、

清、补、消”，鸿茅药酒就采取了其

中的“温”“补”两中方法。对于夏

季吃冷饮喝凉水就胃不舒服的患者，

鸿茅药酒采用的就是“温”来养胃。

对于夏天还需要穿厚厚的衣服，下雨

天就风湿关节疼的患者，鸿茅药酒也

是采用“温”的方法来治标，同时采

用“补”的方法来补正气，达到标本

兼治的功效。这款具有近三百年历史

的鸿茅药酒，在解放战争时期曾被作

为中共七大的会议用酒名噪一时，后

来在70年代曾经作为国礼献给了法国

总统“蓬皮杜”先生，2011年又被评

为“中华老字号”产品，不管是从品

质还是历史传承的角度来说，鸿茅药

酒都不失为一种夏季中老年养生补阳

气的“首选”。

夏季切记不要过度清热滋阴，中老年人还要

适度补阳气，提高身体的抵抗力，防范冬季

疾病的复发。这其实也就是现在流行的冬病

夏治的原理。

根据相关医学教材对以上症状详解

冬病夏治是中国传统医学的一个重要特

色，就是利用夏季气温高，机体阳气较

为充沛的有利时机，调整人体阴阳平

衡，使一些宿疾得以根除。中医理论讲

的是阴阳五行，“天人一体”。《素

问·阴阳应象大论》中说：“阴盛则阳

病，阳盛则阴病。”说的就是阴阳平衡

的失调，就会导致疾病的发生。

特别提醒中老年朋友：夏天一到，天气

炎热，体内寒气沉积，很多风湿骨痛的

老毛病都隐匿起来，不少患者也因此掉

以轻心，放松警惕，等天一转凉，这些

老毛病又会卷土重来，而且较之前更为

严重。

很多服用鸿茅酒业的患者都担心夏季治

疗容易上火，其实这是个误区。此时正

是服用鸿茅药酒，冬病夏治的最好时

机，不仅疗效好，还大大缩短了治疗时

间。鸿茅药酒的组方中添加了清热解烦

的栀子、清肺降火的天冬，开郁醒脾的

藿香，还有地黄、莲子、茯苓、麦冬、

泽泻、槟榔、苦杏仁等十余味清火去

燥、养阴解暑的中药，杜绝夏天服用上

火的隐患。


