
健康人生

抗熱大作戰

炎炎夏季，
避免暑傷有撇步

文．台北市立聯合醫院中醫醫學部　吳建東醫師

明
明要大考了，正在準備考試，學生們

卻全身煩熱，怎麼也唸不下書。面對

辦公桌，明明要開始做事，上班族卻怎麼樣

都提不起勁。天氣很熱，明明打開了冷氣，

吹了電風扇，可是卻一直都口乾舌燥，喝水

也不能解渴，這到底是怎麼回事？

 隨著夏天進入酷熱期，太陽越來越大、天

氣越來越炎熱，臨床上被暑氣所傷的患者也

越來越多，尤其老是待在辦公室裡的上班

族，或是成天苦讀準備大考的學生族，特別

容易在這種極熱的季節裡，感受到暑氣而發

作。

 與在大太陽底下工作所致的急性中暑不

同，傷暑多見於沒那麼熱，但溫度持續略高

的環境，如悶熱的辦公室、工廠等，若再加

上空氣不流通，又不常補充水分，機會就更

高了。傷暑的症狀，大致有身熱、疲倦、口

渴、食慾低落、頭重頭暈等，有的還會引起

情緒不佳、煩躁易怒、影響睡眠品質等精神

狀態。

 為什麼上班族、學生族特別容易受暑氣所

傷呢？這兩個族群的特色就是久坐，不常活

動，而且用腦過度。因為人體是由元氣所驅

動的，當久坐不活動，元氣運行較會比較

差，同時腦部又在大量運作，更是消耗元

氣，在持續悶熱的環境裡，長期消耗水分與

元氣，傷暑因此而發生了。

 這種狀況，即是在有冷氣的狀況下也會發

生，在戶外受到炎熱的狀況之下，我們的汗

孔打開，進入到冷氣房裡受到寒冷，汗孔又

縮起來，如果反覆進出冷氣房，一寒一熱的

交替刺激之下，遇到本身元氣又虛，調節體

溫的機能受到太多的干擾，就會故障了，因

有人即使吹了冷氣，還是仍覺得煩熱，在戶

外，汗卻無法順利流出。

 因暑熱容易擾心的關係，常常會有頭暈腦

脹、腦袋遲鈍的狀況發生，對於需要使用大

腦來念書或思考的族群，更是會導致念書或

是工作表現低落。越想要用功念書，卻越考

不到好成績，越想要工作上求表現，卻又越

力不從心，身體的狀況有時是離成功只差一

步的大關鍵。

 那我們怎樣避免傷暑，或是怎麼從傷暑中

復原呢？

 首先當然是避免高溫，在這酷熱的氣候

裡，當然是開冷氣或是電風扇了，要注意的

是，在降溫的同時，請不要讓戶外室內溫度

相差太大，並保持空氣流通，同時避免過度

頻繁進出冷氣房。其次是大量補充水分，一

般狀況下，人一天需要攝取水份約2公升左
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右，但在炎熱的氣候裡，就建議增加到2.5

公升左右，以幫助排汗並調節體溫，也可以

讓體內的廢物順利代謝。

 中醫念茲在茲告誡不能吃的寒涼瓜果，這

時也可以拿出來吃了，如西瓜、水梨、白蘿

蔔之類，適量的使用，具有解暑清熱的作

用，尤其是西瓜綠皮的部分，在古代還拿來

入藥，名為西瓜翠衣，但使用寒涼物要注意

的是，不要吃含糖量過高的冰品，如雪糕、

冰淇淋等，因其本身熱量就過高，吃多反而

會更添加暑熱，其次若是體質本身虛寒者也

請勿使用過多，以免傷害陽氣。

 若略覺煩躁而疲倦者，多做深呼吸，如以

腹肌為主的腹式呼吸，使氣深沉至丹田，或

伸展肢體，如背伸、拉筋之類者，讓氣血得

以周流全身，對於輕微的傷暑也可快速的解

除。平時也應該做些體能鍛鍊，增加心肺功

能，調節神經系統，以訓練自己對於溫度變

化過多的適應力。

 最後，如果上述的方法還不能解決您的困

擾，或者是暫時無法使用，遠水不救近火，

可以試試下面這個導引招式：

八段錦，第五段： 搖頭擺尾去心火

預備姿勢：馬步站樁。

 兩腳張開約肩兩倍寬，兩腳平行，膝蓋勿

超出腳尖，上身下沉。

動作：兩手撐於大腿上。

 上半身向前彎，由左至右旋轉，轉到不能

再轉的時候，身體略向上撐。

 接著再由右至左旋轉，轉到不能再轉的時

候，身體再略向上撐。

功效： 交通心腎，讓上炎的心火下歸於原，

治療心火旺所致的頭昏目眩、腳步不

穩，增強腰力、腿力和眼力。

 對於常熬夜念書的學生，工作壓力大的上

班族，體質因熱而煩躁不安，焦躁易怒者適

宜。
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