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现代家庭的健康指南
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一、什么是“空调病”？中医怎么看？
空调病的核心，是“寒邪”和“湿邪”共

同作用的结果。夏天室外炎热，我们的毛
孔处于张开状态，以便出汗散热。突然进
入低温空调房，寒邪会顺着张开的毛孔长
驱直入，中医叫“寒邪束表”。同时，空调
房的冷空气会让汗液无法正常排出，湿气
滞留体内，加上夏季本就湿气重，内外湿
邪交加，人就成了一块“冻住的湿毛巾”。

寒邪的特点是收引、凝滞，会让血管
收缩、肌肉僵硬，所以你会有颈肩酸痛、头
痛、关节冷痛。湿邪的特点是重浊、黏滞，
会让你感觉身体沉重、像裹了湿布一样，
还会出现腹胀、大便黏马桶、舌苔厚腻等
状况。寒湿交织，阳气受损，时间长了还
会伤及脾胃和肾阳，出现怕冷、手脚冰凉、
容易感冒、女性痛经甚至宫寒。

二、药食同源：厨房就是最好的药房
既然空调病的本质是寒湿，那调理方

向就很明确：散寒、祛湿、温阳。而很多药
食同源的食材，正好具备这些功效。

（一）生姜——散寒第一味

生姜性温味辛，入肺、脾、胃经，能发
汗解表、温中止呕。对于空调房受寒引起
的头痛、鼻塞、怕冷，一碗生姜红糖水效果
立竿见影。生姜还能温暖脾胃，改善寒湿
导致的食欲缺乏、腹胀。

经典搭配：生姜3片、红枣3枚、红糖
适量，煮水喝。红枣补气，红糖温通血脉，
三味合用，散寒而不伤正。

（二）紫苏——解表又和胃
紫苏叶性温味辛，既能发汗解表散

寒，又能行气和胃。如果吹空调后感觉恶
心、胸闷、食欲缺乏，紫苏叶尤其适合。紫
苏的芳香气味还能化湿醒脾。

简单用法：新鲜紫苏叶5片至6片，开
水冲泡代茶饮，或者煮面条时放几片，既
调味又养生。

（三）藿香——化湿的明星
藿香是夏天化湿最常用的一味药食

同源之品。它性微温味辛，能化湿和中、
解表祛暑。夏天头昏沉、胸闷腹胀、恶心
呕吐，用藿香就对了。

家庭用法：干藿香10克，开水冲泡代

茶饮。也可以在做菜时放一点，尤其适合
凉拌菜。

（四）陈皮——燥湿理气
陈皮性温味辛苦，入脾、肺经，善于燥

湿化痰、理气健脾。在空调房里待久了，
湿气困脾，导致肚子胀、不想吃饭、大便黏
腻，陈皮是首选。

经典搭配：陈皮5克、生姜2片，泡水
喝。陈皮燥湿，生姜散寒，协同作用效果
更好。

（五）薏苡仁——利湿不伤正
薏苡仁性凉味甘淡，擅长健脾渗湿。

虽然它性偏凉，但经过炒制后寒性大减，
更适合寒湿体质。它能通过利小便的方
式把湿气排出去。

经典吃法：炒薏苡仁30克，煮水或煮
粥。可以搭配赤小豆 15 克，祛湿效果加
倍。

（六）肉桂——温阳散寒
对于空调病已经伤及阳气、出现明显

怕冷、手脚冰凉、腰膝冷痛的人来说，需要
用温阳的药物，肉桂是很好的选择。它性
大热味辛甘，能补火助阳、散寒止痛。

注意：肉桂药性较强，不宜大量长期
使用。日常可以用肉桂粉1克，冲牛奶或
咖啡喝。

（七）葱白——通阳发汗
葱白发汗解表、散寒通阳的作用很

强。它的辛辣之气能迅速打开毛孔，让寒
邪从汗液中排出。

简单用法：葱白 3 段至 5 段（带须更
好），加生姜3片，煮水喝。喝完盖上薄被
微微出汗，寒邪就散了大半。

三、对应症状的食疗方案
症状一：头痛鼻塞、怕冷无汗

这是寒邪束表的典型表现。推荐生
姜红糖水或葱白姜汤，喝完后盖被微汗，
同时可以配合热水泡脚。

症状二：颈肩僵硬、关节冷痛
这是寒凝经脉。推荐生姜30克捣烂，

加少量白酒外敷痛处。内服可用肉桂薏
米粥：肉桂粉2克、炒薏米30克、大米50克
煮粥。

症状三：腹胀便溏、食欲缺乏
这是湿困脾胃。推荐陈皮生姜茶或

藿香紫苏饮。日常饮食多吃白扁豆、山
药、炒薏米。

症状四：怕冷肢凉、神疲乏力
这是阳气已伤。推荐生姜羊肉汤或

肉桂红枣茶。注意不要在晚上吃太多温
阳食物，以免影响睡眠。

四、预防“空调病”的饮食原则
少吃生冷寒凉：冰镇饮料、冰西瓜、凉

拌菜、生鱼片，这些会从内部加重寒湿。
从冰箱拿出来的食物，放15分钟再吃。

多吃温性调味：做菜多放生姜、葱、
蒜、花椒、八角、胡椒等温性调料，抵消空
调的寒气。

热茶胜于冷饮：夏天喝热茶，能促进
毛孔张开、汗液排出，带走体内湿热。反
而冷饮会加重内寒。

晚餐宜温热：晚上阳气内收，再吃生
冷会严重损伤脾胃。晚餐尽量吃温热、易
消化的食物，如热汤面、粥类。

药食同源的理念很好，但也要注意：
食疗不能替代正规治疗。如果出现高热
不退、剧烈头痛、严重呕吐腹泻，请及时就
医，不要自行处理。食疗主要用于预防和
辅助调理。

联合主办：省科普作家协会食药同源健康专业委员会、广东科技报社

近几年来，我接诊的很多患者的各项检查指标基本正常，却总是浑身不
舒服——怕冷、颈肩僵硬、头痛鼻塞、肚子胀、大便不成形、女性痛经加重。
一问生活习惯，几乎无一例外：长时间待在空调房里。这就是典型的“空调
病”。虽然医学教科书上没有这个病名，但中医对此有深刻的认识。以下我
就从药食同源的角度，教大家如何在夏天一边吹空调，一边用厨房里的食材
保护自己。

药食同源话药食同源话““空调病空调病””
中医教你中医教你““吃走吃走””一身寒湿一身寒湿

吴钱红，广西壮族自治区南溪山医院副主任医师。
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一、当“狂欢”遇上“湿热”
广州的7月“外湿”（龙舟水）与“内湿”

（生冷饮食）相逢，叠加熬夜看球的作息紊
乱，人体正处于一个“易损状态”，需警惕
身体发出的三类“红牌”信号。

（一）“冰火两重天”的急性肠胃损伤
（寒热错杂）

场景：看到精彩进球，猛灌冰啤酒，随
后吃下大量油腻烧烤。

西医视角：胃肠道血管在高温情绪下
扩张，突遭冰镇液体刺激，引发胃肠痉挛
或急性胰腺炎风险。

中医视角：“脾主运化”，喜燥恶湿。
生冷寒凉直中脾胃，导致寒邪困脾，升降
失司。

求救信号：上吐下泻、胃脘剧痛、体温
升高。

（二）“身体生锈”的代谢危机（湿热困
脾）

场景：第二天醒来头重如裹，像裹了
湿毛巾，全身酸痛乏力。

西医视角：高脂高盐饮食导致血液黏
稠度暂时性升高，代谢废物堆积。

中医视角：外湿+内湿=湿热困脾。
脾阳被困，清阳不升，导致精神萎靡、舌苔
厚腻。

（三）“心胆失衡”的心血管风险（心胆
气虚）

场景：赛后久久不能平静，心慌心悸，
甚至出现一过性胸闷。

警示：长期熬夜耗损心阴心血，对于
有潜在心血管问题的人群，情绪过山车可
能诱发心律失常。

求救信号：心慌不安、失眠多梦、稍动

即汗。
二、中医“药食同源”的防御机制
结合“药食同源”理念，提出三道“防

线”，旨在通过食疗调节人体内环境，对抗
湿热与熬夜带来的损伤。

（一）给肠胃装个“温控器”：温甘饮
针对问题：冰啤烧烤导致的胃寒、痉

挛。
配方：生姜3片、陈皮5克、紫苏梗5克

（可加少量红糖）。
科学原理：生姜——含姜辣素，能促

进血液循环，暖胃止呕，对抗冰镇饮品的
冷刺激。陈皮——理气健脾，化解油腻食
物导致的气滞。紫苏梗——解表散寒，行
气宽中。

饮用时机：喝冰饮前后，或两局比赛
间隙，趁热饮用。

（二）给血液做个“大扫除”：祛湿粥
针对问题：广州湿热气候导致的头

重、水肿、血液黏稠。
配方：赤小豆 20 克、薏苡仁 20 克、茯

苓10克、大米。
科学原理：赤小豆、薏苡仁——利水

渗湿，降低体内水分滞留，缓解下肢沉重
感。茯苓——健脾宁心，现代研究其提取
物有助于调节免疫。

呼应背景：此粥特别适合在“龙舟水”

季节食用，防止湿气困身。
（三）给神经装个“减压阀”：安神茶
针对问题：情绪过激后难以入睡，心

慌。
配方：百合 10 克、酸枣仁 10 克（打

碎）、桑葚5克。
科学原理：酸枣仁——被称为“东方

睡果”，具有显著的镇静催眠作用，养肝宁
心。百合——清心安神。桑葚——滋补
肝肾之阴，缓解熬夜耗损的津液。

三、保命底线——急诊医生的“观赛
守则”

球赛虽精彩，生命价更高。为了不让
急诊室成为你的“第二赛场”，请遵守以下
科学底线。

（一）拒绝“冰火攻击”：熬夜时消化功
能减弱，尽量避开冰镇饮品。若实在想
喝，建议在常温下“回温”后再饮用，减少
对胃肠黏膜的刺激。

（二）激活“肌肉泵”：利用中场休息，
站起来做简单的拉伸（如八段锦“双手托
天理三焦”），促进下肢血液回流，预防深
静脉血栓（尤其对于久坐不动的球迷）。

（三）情绪“稳态”管理：输赢乃兵家常
事。若出现剧烈腹痛、呕吐咖啡样物，或
者胸痛大汗，请立即停止看球，立刻就医！

2026美加墨世界杯激战正酣，广州正值“龙舟水”湿热时节。球迷群体
中因不良观赛习惯引发的急性肠胃炎，甚至心血管意外的风险正在上升。
这不仅是生活习惯问题，更是中西医视角下的病理危机。

赖成志，广东省中医院急诊科住院医师。
曾瑞峰，广东省中医院急诊科副主任医师。
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世界杯世界杯““夜猫子夜猫子””当心当心
““熬夜熬夜++冰啤冰啤++烧烤烧烤””或是肠胃与血管的或是肠胃与血管的““双重暴击双重暴击””


