
文．圖╱中醫部 針灸科 醫師 廖翊芳

俗
話說：「小暑大暑，上蒸下煮。」每年的三伏天是一年中氣

溫最高又最潮濕悶熱的日子。然而，兒童、中老年人的虛寒

性疾病常常在冬季加重而夏季緩解，依據「春夏養陽，秋冬養陰，

以從其根」的養生觀念，近年來，人們未病先防、提升免疫力的健

康意識逐漸提高，在這一年中最熱的日子該如何把握養生好時機，

才能保持身體健康呢？中醫認為：使用三伏貼，趁熱打「貼」，冬

病夏治正當時，配合正確的養生觀念，就能讓這段特別潮濕悶熱的

季節，成為我們調養身心的最佳時節。 

「三伏天」是指哪三天？ 
在三伏陽盛之際，三伏天指的就是一年當

中最熱的三天。以民國112年來說，今年的入伏

時間是國曆112年7月21日（五），中伏為國曆

112年7月31日（一），末伏在國曆112年8月10日

（四）。此時體內陽氣旺盛，氣血趨於體表，皮

膚毛細孔張開，因此，三伏天最適合溫補陽氣，

驅散體內陰氣。

初 伏
7月21日

中 伏
7月31日

末 伏
8月10日
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三伏天趁熱養生術

冬病夏治有5招



第1招 養陽氣用三伏貼

三伏貼屬於中醫穴位貼敷的一種，指在

三伏天借助自然界的陽熱之氣，於人體特定

穴位貼敷藥物，通過藥物的透皮吸收，刺激

局部皮膚、穴位、經絡，實現預防和治療疾

病的方法。台灣地區特別常用於呼吸系統疾

病，對於四肢關節疾病、宮寒痛經者也有顯

著療效。三伏貼主要由炙麻黃、白芥子、延

胡索、細辛以及甘遂等熱性藥材組成，將這

些藥材用薑汁調敷，敷貼於背部的穴位，像

是大椎、風門、肺俞、定喘、膏肓、百勞、

腎俞等穴位，醫師也會透過選取不同的穴位

治療不同疾病。

三伏貼選用處方中，炙麻黃和細辛宣肺

理氣、祛風散寒、通竅溫肺又可消除痰濕；

芥子為臣藥，可溫肺化痰，通調肺部經絡，

甘遂入肺經，可治療喘及咳嗽；延胡索性

溫，可行氣活血化瘀，諸藥合用達到治療的

功效；而薑汁有溫補及化痰的功用，又可以

幫助藥物進入肌表，促進血液循環，藥材如

下圖所示。

配合課業與工作，我們建議在三伏天

的時間區段中，選擇三天來門診貼藥，每次

敷貼時間為一至三小時。穴位敷貼後，敷貼

部位可能有局部發紅、發癢，或沖洗熱水時

有燒灼感，或是輕微脫皮、起小水泡，皆屬

於正常現象，不必太過擔心，可塗抹中藥外

傷聖品紫雲膏治療。孕婦及嬰幼兒、年老體

弱、嚴重心肺功能不足、皮膚過敏及短時間

敷貼即會大量起水泡者，還有感冒發燒和咽

喉發炎者等族群應慎用或禁用。 

第2招 脾胃食補正當時

三伏天俚語中說道，「頭伏餃子二伏

麵，三伏烙餅攤雞蛋。」不論是餃子或烙

餅，都體現了夏季氣候炎熱，人們設法避暑

的特殊飲食文化。而《魏氏．春秋》記載

「伏日食湯餅」，此湯餅是指熱湯麵，用新

小麥磨成麵粉煮湯吃，營養豐富又能發汗。

而中國各地還講究「入暑三伏，一伏一對童

子雞」、北京人喝冬瓜羊肉湯，都是三伏天

的進補方式，清蒸為主，意在多發汗、溫中
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▲炙麻黃宣肺理氣

細辛祛風散寒

▲

▲芥子溫肺化痰

延胡索行氣活血化瘀

▲

三伏貼藥材，諸藥合用達到冬病夏治的功效。



健脾，把體內濕氣排出。由此可見，歷代養

生家都認為飲食宜清淡，遵循有營養、易消

化、忌生冷油膩的原則，例如瓜果蔬菜可助

於清熱，但應避免貪涼多食，導致體內濕氣

叢生，可以多食魚類或豆類，以補充營養。

第3招 防曬防濕與防寒

夏季的節氣特色中，暑為夏季主氣，為

火熱之氣所化，曝曬太陽過久會灼傷肌膚，也

容易中暑，因此，建議戶外運動要避免太陽曝

曬，中午時段也需避免待在室外過久。在夏季

雨水也偏多，外界濕氣較重，若飲食不慎，容

易導致體內濕氣叢生，引起全身疲憊、腸胃不

適，因此要維持室內通風，避免吃過於油膩、

甜、炸或發物，出遊之際也不要久待濕地。最

後，由於氣候炎熱，體表毛細孔大開，但室內

使用空調電扇，冷熱環境轉換時，容易使寒氣

侵入體內，導致陰暑及關節疼痛，於此可搭配

薄外套、薄長袖加以防治。

第4招 補水防暑度夏天

夏季熱氣重，出汗量多，三伏天時應

多補充水分，以下有幾個簡單易行的養生建

議：因為冷水會影響腸胃功能，宜服用溫開

水，小口慢喝，每次250毫升左右，多次補充

水分幫助身體安然度過炎夏。

第5招 生活起居多運動

夏季陽氣旺盛，可選擇在早晨或傍晚

進行適度鍛煉、練太極拳，以鼓舞陽氣的發

散，帶動體內滯留的寒氣發散出體表，從而

增強體質，也能加強三伏貼療效，讓身體更

健康。

想在今年夏季把握養生好時機，獲得更

健康的體質嗎？有需求的民眾可洽詢鄰近中

醫診所及各大醫院的中醫部門，透過專業中

醫師提供個別諮詢服務，提供最完善、最符

合個人體質的「冬病夏治」專案，陪您從今

年夏天開始迎接更健康的每一天。
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