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民间有“小暑大暑，上蒸下
煮”之说。南京市中西医结合
医院专家提醒，雨后的高温天
气，湿热交加，要注意预防“暑
湿病”，尤其是中老年人更要
注意。

湿热伤“心”，还伤脾胃

闷热潮湿、阴雨绵绵的季
节会让人体心脏的负荷增大，
所以气压低的时候，不少人会
感觉胸闷，心血管病患者可能
更会产生憋闷、气喘等不适症
状。南京市中西医结合医院心
血管病科主任邢俊武提醒大
家，这种天气容易产生压抑、焦
虑、烦躁等情绪。对于心血管
病人来说，很容易诱发心脏病，

要注意心态的调节。此外，湿
热的环境下，很多人都喜欢开
空调。室外温度高，室内有空
调温度低，室内外温差如果过
大，也不利于心脑血管健康。

南京市中西医结合医院脾
胃病科主任孙刚提醒，湿热之
邪侵入人体，如果本来脾胃虚
弱的人可能会出现“脾虚湿困”
的问题，比如食欲减退，精神倦
怠，全身乏力，舌苔白腻或黄腻
等症状。如果不及时进行中医
药调理，会带来更多健康问题。

七个健康习惯远离湿邪

那么，如何在黄梅天预防
“暑湿病”的发生呢？南京市中
西医结合医院治未病科主任杨

晓辉介绍说，生活中这些健康
的习惯有助于远离湿邪。

1.尽量少在潮湿的地方久
呆。阴雨天气注意关闭门窗，
等到天晴后及时打开门窗，保
持空气流通，祛除湿气;外出时
携带雨具以防淋雨;出游时不
要坐在阴冷潮湿的地方，也不
要在潮湿的地方久待。

2.保证睡眠。中医认为，缺
觉容易伤脾，通常熬夜后所表
现出的乏力、无神、肢体困重
等，都是脾虚的典型症状。子
午觉是中医养生学的一种说
法，指每天子时和午时按时入
睡，“子时大睡，午时小憩”。子
时是晚11时至凌晨1时，午时是
中午11时至下午1时。

3.均衡饮食。肠胃功能好

坏关系到营养及水分代谢。最
好的养胃方式就是适量、均衡
饮食。现在有很多人喜欢吃些
油腻、过咸、过甜或过辣的食
物，而这些所谓的美食是最不
易消化的，容易造成肠胃闷胀、
发炎。清粥小菜清肠胃，清淡
饮食的好习惯有益健康。

4.少吃生冷。中医认为“脾
主运化”，如果常吃生冷、寒凉
的食物，会使体内的湿气加重，
影响脾的运化功能。除了冰淇
淋、冰镇饮料、冰镇水果等生冷
食物外，还有一些食物属性寒
凉，如瓜类、海鲜等，如果在不
对应的季节食用这些食物，会
使体内湿寒加重。

5.不要贪杯。过量饮酒是
加重“湿毒”的关键因素。明代

医家吴又可在《温热论》中记
载：“酒客里湿素盛，外邪入里，
与之相抟。在阳旺之躯，胃湿
恒多；在阴盛之体，脾湿亦不
少。”

6.坚持锻炼。四季都要坚
持体育锻炼，通过养肾来养筋
健肾、舒筋活络、畅通气脉、增
强自身抵抗力，达到顺畅气血
驱湿邪的目的。

7.不久坐。久坐会使人的
脑供血不足，导致脑供氧和营
养物质减少，加重乏力、失眠、
记忆力下降等，还会引发全身
肌肉酸痛、脖子僵硬和头疼、头
晕;气血不顺畅也会增加湿邪
的侵袭。久坐办公时起身运动
一下，有助于身体保养。

据《扬子晚报》
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“冬病夏治”正当时

三伏，是初伏、中伏、末伏的统称，也是一年中最热、最潮湿的季节，在这段时期里，人体
阳气最为旺盛，新陈代谢加快，易受到外界病邪的入侵或不适应外界环境的变化引发一系列
的疾病，因此三伏天需要注意养生，减少疾病的发生。

三伏天也是“冬病夏治”的最佳时期，在三伏天通过益气温阳、散寒驱邪、活血通络等中
医特色疗法，可以增强机体抵抗病邪的能力，同时可以加倍祛除体内的阴寒之气，根治冬季
因阴寒之气过重导致的疾病，如感冒、过敏性鼻炎、老寒腿等。

“冬病夏治”
特色疗法有哪些？

三伏贴是中药贴敷穴位的
一种外治法，是体现“冬病夏
治”的具体方法，也是一种中医
传统的治未病疗法，在一年之
中阳气最旺盛的时间——— 三伏
天，使用温热性的药物对穴位
进行贴敷，主要用于一些在冬
季容易复发或者加重的疾病，
可以起到事半功倍的疗效。

西安交大第二附属医院中
医科副主任医师安鹏说，三伏
贴使用的药物通过刺激穴位皮
肤以激发经气，通过调理经络
以补充阳气。此外，三伏贴可
以被看作一种简易的透皮给药
系统，贴剂中的药物可通过皮
肤进入体内血液循环发挥疗
效，与现代的外用给药防病治
病理念类似。

除了大家熟知的三伏贴，
“冬病夏治”的治疗方式有很
多，如中药外敷，把药材打碎炒
烫放入布袋子，放在穴位附近；
中医养生操，例如中医的五禽
戏就是夏天助阳的好帮手；常
用的艾灸、隔姜灸、长蛇灸等也
可用于“冬病夏治”；针对敏感
性皮肤不能贴敷的患者，还可
以对症使用适合自己的泡脚
方，和平时泡脚的方法不同，在
药量的选取和药物的选择方面
都需要调整；中药热熨也可用
于“冬病夏治”，和中药外敷一
样，将药材炒烫，装入布袋，放
在穴位附近，与外敷不同的是，
热熨需要在皮肤上移动，就像
熨衣服一样。这些方法大多简

便易操作，适合在家自己使用，
只是药物的选择和配比需要医
生的指导。

“冬病夏治”
适宜人群有哪些？

针灸科：1.慢性支气管炎、
支气管哮喘、过敏性鼻炎、体虚
易感冒等呼吸系统疾病。2.风
湿与类风湿性关节炎、强直性
脊柱炎等免疫系统疾病。3.慢
性胃肠炎、慢性胃溃疡及十二
指肠溃疡、慢性腹泻等消化系
统疾病。4.颈肩腰腿痛、骨关节
炎等运动系统疾病。5.手脚发
凉、怕冷、体虚失眠等虚寒类疾
病和亚健康人群。

老年病科:1.中老年慢性咳
喘患者：慢性支气管炎、慢性阻
塞性肺病、支气管哮喘、咳嗽变
异性哮喘、过敏性鼻炎等。2.风
寒湿型痹症患者：肩周炎、腰
痛、骨性关节炎等。3.脾胃虚寒
患者：慢性腹泻、慢性胃炎证属
虚寒型等。4.体虚易感冒的病
人，怕冷，虚弱，肌少症。

呼吸科:1.慢性咳嗽、慢性
支气管炎、支气管哮喘、慢性阻
塞性肺疾病。2.变应性咳嗽、慢
性咽喉炎，反复呼吸道感染者。

脾胃病科：1.慢性萎缩性胃
炎功能性消化不良虚寒证,反
流性食管炎虚寒证。2.慢性腹
泻:肠功能紊乱、溃疡性结肠炎
虚寒证。

肾病科：尿频、尿失禁，以
及慢性肾炎的辅助治疗。针对
肾虚有独特的疗效。

妇科：1.痛经（原发性痛经，

继发性痛经：子宫内膜异位
症）。2.产后身痛。3.盆腔炎疾
病后遗症（盆腔粘连，输卵管
炎，输卵管积水等）。4.女性虚
寒或寒湿体质患者的调理和
保健。

儿科：1.体虚性疾病，如反
复感冒、慢性咳嗽、支气管哮
喘、过敏性鼻炎、慢性鼻窦炎。
2.脾胃虚寒等消化系统疾病，如
小儿疳积、厌食、慢性腹泻，此
外遗尿、自汗、盗汗等疾病。

推拿科：1.骨伤病症：颈椎
病、肩周炎、腰椎间盘突出症、
椎管狭窄症、腰肌劳损、网球
肘、强直性脊柱炎，风湿或类风
湿性关节炎、慢性腰腿疼痛、四
肢麻木、骨性关节炎、脊柱退行
性病变等。2.小儿体虚、经常感
冒咳嗽、小儿哮喘、慢性腹泻、
消化不良（疳积）、遗尿、慢性泄
泻等。3.慢性寒胃病、慢性腹
泻、夜尿频多等。4.其它如素体
阳虚、喜暖怕凉、遇冬怕冷的人
群；秋冬发作或秋冬加重的皮
肤病，如冻疮、寒冷性多形红
斑、慢性荨麻疹；以及免疫功能
低下等疾病。

耳鼻喉科：过敏性鼻炎、慢
性鼻窦炎、慢性咽炎、喉源性
咳嗽。

三伏贴不是万能贴

“冬病夏治”催生了网上商
机。进入网上商城，记者看到，
众多网店三伏贴销售火爆，其
中销量最高的月销超过20万
件。查看网店评价，有消费者
认为网售三伏贴方便又省心，

也有许多消费者对不清楚药材
成分、贴敷没有效果、贴敷后过
敏等情况表示不满。

中医专家表示，三伏贴内
使用的是药品，药材类别和质
量的选择都有讲究，需专业人
员完成。此外，作为一种中医
治疗方式，三伏贴需要辨证
施治。

卫生健康部门提醒，网售
三伏贴成分不明，切勿擅自贴
敷。三伏贴也不是万能贴，更
不是人人皆宜，需谨遵医嘱
贴敷。

西安交大第二附属医院中
医科副主任医师安鹏表示，下
列人群不能使用三伏贴：严重
心肺肝肾疾病患者；对药物过
敏者；贴敷穴位皮肤长有疱、疖
以及破损者，或接触性皮炎等
皮肤病患者；活动性肺结核、咯
血患者，疾病发作期（如发烧、
正在咳喘等）患者；阴虚火旺体
质者；妊娠期妇女；2岁以下的
孩子由于皮肤娇嫩不宜进行
贴敷。

安鹏介绍说，贴敷用药后，
皮肤局部出现潮红、轻微红肿、
微痒、微发热、色素沉着等情
况，都属于正常现象，均为药物
的正常刺激作用，不需特殊处
理，但应注意保持局部干燥，不
要搓、抓局部。贴敷期间尽量
减少户外活动，防止大量出汗。
禁止淋雨，游泳、洗浴时局部用
清水擦洗即可，不宜用肥皂、沐
浴液。贴敷期间，忌烟酒、生冷
油腻食物、海鲜、刺激性食物。
贴敷处有烧灼或针刺样疼痛、
难以忍受时，可提前揭去药物，

及时终止贴敷。若出现范围较
大、程度较重的皮肤红斑、瘙痒
现象，应立即停止贴敷，到医院
进行对症处理。出现全身性皮
肤过敏症状者，应及时到医院
就诊处理。

三伏天如何养生？

生活起居：顺应夏季阳长
阴消的规律，适当的晚睡早起，
建议晚上10点之前睡觉，早上6
点左右起床，中午适当午睡。
勤开窗通风，避免长时间待在
空调房里，户外注意防晒，避免
中暑。

饮食调护：三伏天脾胃不
和、胃口不佳，建议大家多食水
生植物，如莲藕、芡实、山药、芦
蒿、荸荠等。芦蒿具有很好的
利湿开胃的作用。对于夏季炎
热、情绪焦虑的人群，可用莲子
心泡茶饮，清心去火的同时改
善失眠症状。

运动锻炼：酷暑夏季切勿
剧烈运动，可选择较为舒缓的
运动，如太极拳、八段锦、散步
等。运动期间合理补充水分，
运动后不要立即冲凉水澡、面
对空调直吹，易感风寒之邪引
发感冒。

情志调摄：中医认为“心与
夏气相通应”，炎热夏季最易干
扰心神，引起困倦烦躁和闷热
不安，因此夏季需要养心安神、
静心宁神，切勿暴怒，以防心火
内生，引发心脏病。

据《北京晚报》《扬子晚报》
《三秦都市报》


