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【健康热点】

节气养生——大暑（二）

大暑，农历二十四节气之一，“大暑”节气的到来，意

味着一年中最炎热的时候到来了。“小暑大暑，上蒸下煮”。

大暑节气的到来，往往意味着“蒸煮模式”的开启，大家要



当心身体和情绪“中暑”。在这个全年最热的时节里，更要

保持心平气和哦！

一、大暑节气注意防暑

大暑是夏季的最后一个节气。而大暑节气，正值“三

伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热的时期。这么热的

天气，可能会使人出现口渴、头晕、胸闷等中暑症状。

二、怎样判断中暑了？中暑了怎么办？

中暑是指在高温环境下人体体温调节功能紊乱而引起

的中枢神经系统和循环系统障碍为主要表现的急性疾病。除

了高温、烈日曝晒外，工作强度过大、时间过长、睡眠不足、

过度疲劳等均为常见的诱因。根据临床表现的轻重，中暑可

分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑。

1.先兆中暑症状

高温环境下，出现头痛、头晕、口渴、多汗、四肢无力

发酸、注意力不集中、动作不协调等症状。如果发现先兆中

暑，要立即离开高温环境，在阴凉处休息，补充水和盐分，

症状在短时间内可消失。

2.轻症中暑症状

体温往往在 38 度以上。除了会头晕、口渴外，往往有

面色潮红、大量出汗、皮肤灼热等表现，或出现四肢湿冷、

面色苍白、血压下降、脉搏增快等表现。轻症中暑的患者在

短暂休息后，症状会自行消失。

3.重症中暑症状



是中暑中情况最严重的一种，如不及时救治将会危急生

命。这类中暑又可分为四种类型：热痉挛、热衰竭、日射病

和热射病。对重症中暑病人抢救的关键是降温，可采用冰水、

井水、酒精擦洗全身或在头部、腋下、腹股沟等大血管处放

置冰袋等措施，努力使体温回降，并送医院急救。

三、中暑急救按压“三冲”穴

中暑的时候，配合按压“三冲”穴位能有效缓解中暑症

状。

1.关冲穴

位置：位于手无名指末节尺侧，距指甲根角 0.1 寸处。

功效：常按此穴具有泄热开窍、清利咽喉、活血通络的

功效。

方法：当出现头晕、头痛、口渴、恶心、欲呕等中暑症

状时，患者自己或家人可用大拇指按压此穴，最好用指甲尖

掐、按，且要有一定力度，以能感到明显酸、麻、胀、痛感

为宜，坚持 1 分钟后再按压另一只手。

2.中冲穴

位置：仰掌，在手中指末节尖端中央。

功效：常按此穴具有醒神开窍、清心泻热的功效。

方法：同上。

3.少冲穴

位置：位于手小指末节桡侧，距指甲根角 0.1 寸处。

功效：常按此穴具有生发心气、清热熄风、醒神开窍的

功效。



方法：同上。需要注意的是，此穴是脑部的反射区，要

慢慢揉捏，不要用蛮力。


