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三伏天是一年中氣

溫最高、最悶熱的日子，

冷飲一杯接一杯，空調

一吹一整天……但你知

道嗎，在三伏天裏，我

們也要防寒。下面這幾

種“內寒”，就是三伏

天內要防範的。

撰文：李劼   

繪圖：李冉

一種荷花九味藥
“從頭到腳”都是寶

炎炎夏日，正是荷花盛放的季節，很

多公園、池塘都可以看到荷花美麗高潔的

身影。廣州中醫藥大學附屬第一醫院藥學

部主管中藥師詹慧瑜介紹，在中醫看來，荷

花“從頭到腳”都是寶。《本草綱目》中記載，

荷花、蓮鬚、蓮房、蓮子、蓮子心、荷葉、荷

梗、藕、藕節等均可藥用。下面帶大家了解

一下荷花的全部。

●荷花

性溫味苦甘，歸心、肝二經。具有活

血止血，祛濕消風的功效。用於治療跌損

嘔血，天泡濕瘡。

●蓮鬚 

性平味甘澀，歸心、腎經。具有清心

固腎，澀精止血的功效。主治夢遺滑泄，

帶下、尿頻等症。現代研究表明 , 蓮鬚在

臨床上具有美白、抗血栓、抗乙肝病毒

等作用。要注意，小便不利者忌服。

●蓮房

性溫味苦澀，歸肝經。具有化瘀止血

的功效。主治崩漏，尿血，痔瘡出血，產後

瘀阻，惡露不盡。用治崩漏時多炒炭入藥。

臨床上用於治療各種出血症、產後瘀滯腹

痛及胞衣不下等。要注意，內無瘀滯者及

孕婦慎用。

●蓮子 

性平味甘澀，歸心、脾、腎經。具有補

脾止瀉，止帶，益腎澀精，養心安神的功效。

主治脾虛泄瀉，帶下，遺精，心悸失眠。同時，

蓮子營養豐富，是藥食兩用的佳品，一般去

心使用，可以煮粥、煲湯、做羹等。要注意，

蓮子不易消化，會導致腹脹、嘔吐、消化不

良等反應，不能多吃；腹部脹滿及大便燥

結者忌服；生蓮子會影響脾胃功能，不建

議生吃；發黃、發黴的蓮子不能食用。

●蓮子心 

性寒味苦，歸心、腎經。具有清心安

神，交通心腎，澀精止血的功效。用於熱

入心包，神昏譫語，心腎不交，失眠遺精，

血熱吐血。現代研究表明，蓮子心具有降

血壓、抗心律失常、強心、抗癌、降血糖等

藥理作用。用蓮子心沖水喝，可以清心火、

治療便秘。要注意，長期服用有可能傷脾

胃，不宜久服；寒性體質及脾虛者慎用。

●荷葉

性平味苦，歸肝、脾、胃經。具有清暑

化濕，升發清陽，涼血止血的功效。主治

暑熱煩渴，暑濕泄瀉，脾虛泄瀉，血熱吐衄，

便血崩漏等症。荷葉炭則有收澀化瘀止血

的功效，用於出血症和產後血暈。荷葉的

鮮品、乾品均可入藥，可藥食兩用，應用廣泛。

在夏天食用荷葉粥、荷葉飯或者用荷葉泡

茶，清熱又解暑。現代藥理研究表明，荷葉

具有降脂減肥、降血壓、抗氧化的作用。要

注意，荷葉不宜過量、久服，可致人瘦弱；

胃寒疼痛、體虛氣弱之人忌用。

●荷梗

性平味微苦，歸脾、膀胱經。具有通

氣寬胸，和胃安胎的功效。主治外感暑濕，

胸悶不暢，妊娠嘔吐，胎動不安。

●藕 

性寒味甘，歸心、脾、胃經。藕的藥用

價值很高，李時珍稱藕為“靈根”。生藕有

清熱、涼血、散瘀的功效。熟藕性溫，有健脾、

開胃、益血、生肌、止瀉的功效，老幼婦孺、

體弱多病者尤宜。而用藕加工製成的藕粉，

既富營養，又易於消化，有益血止血，調中

開胃的功效。要注意，脾胃虛寒者不宜生食。

●藕節

性平味甘澀，歸肝、肺、胃經。具有收

斂止血，化瘀的功效。主治吐血，咯血，齟血，

尿血，崩漏等。生用止血化瘀，炒炭用收斂

止血。現代藥理研究，藕節能縮短凝血時

間，臨床上用於治療各種出血症。要注意，

生藕節性寒，脾胃虛寒者、孕婦慎用，女性

經期或寒性痛經者忌用。

1、吹出內寒

炎熱的夏天，人們離不開空調。不少人

習慣將空調溫度調得特別低，一吹就是一天。

但 是，中醫 認 為，空間降 溫，可 直 接

產生 風、寒、燥 邪。尤其是出汗之後 立即

進入空調房間或吹強風，這樣寒氣會很容

易進入身體。

2、穿出內寒

短裙、露臍裝、露背裝……夏季這些着

裝容易讓身體受寒。

中國中醫科學院西苑醫院婦科副主任醫

師薛賽琴指出，夏天普遍存在一種現象，外

面溫度高，室內卻冷氣大開。女性穿着清涼，

從室外進入室內時，皮膚上的毛孔已經打開，

因為溫差較大，毛孔會迅速收縮，而伴隨著毛

孔的閉合，大量的空調冷氣會鎖在毛孔內，進

而帶入身體。這種寒氣是不可逆的，也就是說

即使毛孔再次打開，寒氣也不能被釋放出去。

3、吃出內寒  

北京中醫藥大學東方醫院亞健康科主

任醫師彭玉清指出，一到夏天，雪糕、冰棍、

冷飲不斷，更有甚者早上起來喝一大杯冰水，

水果從冰箱裏拿出來就吃。長此以往，內寒

就吃出來了。

4、熬出內寒  

夏天晚上很熱，很多人習慣熬夜。這也

是導致身體內寒的原因之一。

彭玉清表示，子時睡覺至關重要，晚上

十一點前要進入睡眠。因為子時陰氣盛到極

點，而陽氣初生，陰陽交接只有在睡眠中才

能順利進行。總是熬夜，陰盛陽虛，陽虛則寒。

5、虛生內寒  

內臟一虛，功能與活力下降，內寒就會

叢生。加之現代人壓力大、節奏快，對身體

正能量變本加厲地消耗。如果還不注意養生，

就會導致耗的遠遠大於養的，內臟功能虛弱，

內臟運轉慢就滋生出內寒了。

6、懶生內寒

生命在於運動，常運動氣血才能不淤不

堵。而夏季因為天熱，人們往往少於運動。

彭玉清強調，現在人們最缺的就是運

動，在家歇著，出門坐車，上班一坐坐一天。

總不動，氣血運行就弱，體力就會下降，內

臟功能減弱，則寒從內生。

■ 溫馨提示

一份“熱養生手冊”
助你平安過伏

三伏天是陽氣最旺盛的時候，中醫十分重

視伏天養生。一年四季之中，最能把身體寒氣

排出來的時機就是三伏天。所有人，一定要收

好這份“熱養生手冊”。

1、多用扇子

古人把扇子稱為“搖風”“涼友”。

從中醫的角度來說，扇子不僅可以納涼，

也是一種非常好的養生保健方法。建議中老年

人夏季不妨多扇扇子，如果使用電扇，要注意不

要連續吹，不能用大風吹，不可對著人直吹。

使用空調時，最好採用吹吹停停的方法，

室內溫度以25℃—27℃為好，不宜低於22℃，

室內與室外的溫差以5℃—10℃為宜。

2、多喝熱水

早在古代人們就知道，喝熱茶能夠使體內

的熱氣散發出來，從而達到消暑的功效。當人

體攝入熱茶後，皮膚會慢慢發汗，在此過程中

有助於熱量隨著汗液的排出而散發。相反，喝

冷飲則很難把人體內的熱量排出體外。

3、洗熱水澡

夏季滿身大汗的情況下去沖冷水澡，極易

發生意外。

經常洗熱水澡，能把身上的汗液及時沖走，

使毛囊和皮膚保持乾淨，還能使皮膚透氣，加

速皮膚和肌肉血管的血液循環，使毛細血管擴

張，有利於體內散熱、促進新陳代謝。

4、睡前泡腳

夏季“熱養”，不如多用熱水泡腳。睡前用

熱水泡腳有助祛除暑濕，使人神清氣爽、增進

食欲、促進睡眠。水溫應該控制在40℃左右。

5、多吃點薑

俗話說：夏季吃點薑，不用醫生開處方。

薑是夏日居家驅寒的好食材。一般來說，

生薑有溫暖脾胃的作用，做涼拌菜時，切些生薑

絲同食，便可緩解寒涼之氣。生薑的主要能力還

在於解表發汗。乾薑則不同，溫暖脾胃的能力比

較強烈，也比較燥烈，所以陽虛的成人可以選擇。

6、運動出汗

運動是提升陽氣的好辦法，是主動健康

的最好方式，很多被動調理，都比不上堅持適

合自己的運動，更有養生效果。

7、按揉腹部

身體小腹部位是最容易積聚寒氣的位置，

所以我們想要驅寒，可以從小腹入手，保持小腹

溫暖，寒氣自然會消除。雙手以肚臍為中心，先

逆後順各揉36圈，想去寒就早中晚各一次，飯

後2小時內別做。

8、穿好常服

夏日裏女性要特別注意保暖，少穿露臍裝、

露背裝，注意腰、腹、腿足及後背的保溫。建

議換上平常的夏裝即可，萬不可追求標新立異

而總穿露臍裝。

長壽密碼

談筋論骨

東京奧運會正如火如荼地進行，大家

在為奧運選手加油喝彩的同時，也會關注參

賽選手運動損傷的問題。今天我們就來講講：

作為最常見的運動損傷——“崴腳”，該如

何正確處理？

廣州醫科大學附屬第一醫院骨傷中心

運動醫學科主任中醫師向孝兵分享了一個案

例。

小王特別喜歡運動，兩年前打球不慎扭

傷左踝關節，到當地醫院就診，拍了 X 光片，

顯示未骨折，小王便認為沒有什麼大問題，

覺得崴腳很常見，回家休息一段時間就好了。

於是，小王並沒有聽從醫生意見做進一步的

檢查以及石膏固定等治療。在此後的兩年多

時間裏，小王卻多次出現左踝關節受傷的現

象，就算在走路時，他也會不經意間扭傷左

踝關節。這種情況對他的工作和生活造成了

極大的影響，小王只好再次來到醫院就診，

想弄清楚自己腳踝到底是怎麼回事。

“其實小王踝關節出現的問題就是我

們臨床上常見的慢性不穩，也就是踝關節習

慣性扭傷。”向孝兵表示，究其原因，主要

是第一次扭傷時不夠重視，未進行正確的處

理，隨後出現了踝關節習慣性扭傷。

在日常生活中，踝關節扭傷是最高發

的運動損傷之一，可發生於很多運動中。有

資料表明在某些特定的運動中，踝關節損傷

佔所有籃球運動損傷的 45%，足球運動損

傷的 31%，男女比例大致相同，高發年齡為

10—19 歲。

日常生活中踝關節扭傷這麼容易發生，

那麼在我們發生踝關節扭傷時應該怎麼辦

呢？

1. 正確的自我處理方法

踝關節扭傷後應當按照下面幾點原則

進行處理，防止損傷進一步加重：

●休息

停止走動，讓受傷部位靜止休息，防

止二次損傷，減輕組織滲出、腫脹。

●冰敷

讓受傷部位溫度降低，減輕炎症反應

和肌肉攣縮，緩解疼痛抑制腫脹。急性期

24—48 小時可冷敷，每次 10—20 分鐘，2

小時一次，注意不要直接將冰塊敷在患處，

可用毛巾包裹住冰塊，以免凍傷。（注：冰

敷僅限傷後 48 小時內）

●加壓

使用彈性繃帶或彈性大的衣物 ( 比如絲

襪 ) 包裹住受傷的踝關節，適當加壓包紮 ( 鬆

緊適度 ) 減輕腫脹，注意不要過度加壓，否

則會加重包紮處以遠肢體的腫脹、缺血。

●抬高

將患肢抬高，高於心臟位置，增加靜

脈和淋巴回流，減輕腫脹，促進恢復。

2. 及時就診完善檢查

踝關節扭傷主要涉及骨骼及其周圍的

軟組織損傷。因此，在受傷後，首先應做 X

光片檢查，排查有沒有骨折。在排除骨折後，

不能認為萬事大吉，在有需要的情況下，還

要考慮做核磁共振（MRI）檢查以進一步確

定踝關節周圍韌帶損傷的情況，只有這樣才

能全面了解關節情況，制定合適的治療方法。

對於踝關節扭傷，醫生的首選治療方

式為保守治療，包括早期行石膏或者支具固

定，4—6 周後開始進行肌肉力量訓練等。

保守治療 6 個月以上症狀未見明顯好轉的患

者，建議患者通過手術來修復撕裂的韌帶，

重建踝關節的穩定性，最大程度恢復患者踝

關節功能。

大家記住：日常生活中崴腳雖然常見，

但是如果沒有做好正確的處理，就會容易反

複扭傷，成為朋友們重返賽場的“攔路虎”。

崴腳處理不當 易變習慣性扭傷

監制：王更輝　劉江濤   策劃：王會贇

三伏天，竟然要防寒？


