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中醫學認為夏季氣候炎熱，暑熱熾盛

（窮人體正氣及津液，可引致 fl﹝申報暑 J 1_ ' 

症狀可見頭昏、頭痛、多汗、神 1葭乏 tJ 、

口：昌、噁 I心，嚴重者可見昏迷，手足廠：舍 ，

等症狀。
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。早晚間窗，自然回可散熱，
使室肉空氣清新 

。中午室外氣溫高，居室可間
？風扇或冷氣 
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＊：令氣溫度不宜太低，如果室內外溫度相差太大，

從炎熱的室外進入：台氣室內，容房導致中醫所說
的外戚閩寒﹔罔峙，：令氣令汗子L緊閉，暑濕在
體內不籠通過出汗散發，容男導致濤、熱鬱積體內。 
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、 袋里t~ I壘輯）﹔，＇.，語言書自然源： 
夏天日長夜短，氣溫高排汗多，容場
使人戚到煩躁不安和悶熱困倦，緊記 tu
「靜養例 E刻 ，心中自生涼意。 

充足的睡眠可消除授為和你復體 tJ 
但須注意，睡覺時不要正向風扇和
：令氣的出風口，以阱戚受風邪。

作好阱 
高溫天氣應避免在烈日下曝嗨，或
長時間逗留在悶熱不過間的璟境中。 

充足 71<1分 ．．太陽鏡

緊身透氣的
綿／麻質衣服 . 

翱 ．．．．』．．阱曙霜 
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夏季高溫汗多，要養成多飲木習慣。可用鮮／乾荷葉、鮮竹葉 . . 
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解暑、醒牌開胃的效果，例如： 
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。二皮飲
鮮西瓜皮與鮮絲瓜皮各適量，雙 7f<作飲料 
功效：：青熱解暑 

O 綠豆湯

綠豆適量集水作飲料 
工力效：清熱解暑 
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。食物：含熱的溫度也要適合人的體渣，
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。因為凍飲房傷牌胃陽氣，吉夫、產生夜濕，
所以夏季喝：令飲消暑要適量，尤其是
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