
夏至
保養

謝 無 愁

H S I E H  W U C H O U





一種輕症的熱傷害，也是中暑的前兆，屬於一種季節性病症。
體質比較虛弱的人無法很快地適應這種悶熱潮濕的外在環境，
皮膚的汗液發散不暢、人體的散熱功能無法很快將熱排出，濕
熱會鬱在體內，典型症狀包括食欲減退 、體重下降、消化不良、
出汗粘膩、疲倦乏力昏沉等。



。







絲瓜薏仁湯



夏至泡腳可以幫助驅散濕氣發汗、促進血液循環、舒緩壓力、改善睡

眠，對身體健康有益。注意水溫 和泡腳15分鐘，必要時可以

加入艾草、香茅、海鹽等天然物質。



氣候炎熱易使人煩躁、焦慮、情緒波動，

長期的思慮氣結則易耗傷心氣。

重建自我定位與價值

避免被訊息資訊影響或干擾



•菊花枸杞茶

清肝明目、緩解用眼疲勞與煩躁

•薄荷甘草茶

清涼解暑、提神醒腦

•玫瑰花茶

調經安神助眠，紓緩情緒波動










