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7月22日是二十四节气中的大暑。大
暑是夏季最后一个节气，也是全年中最热
的节气。

“大暑是一年中我国气温最高的节
气。”中国气象局首席气象服务专家宋英杰
介绍，今年大暑期间，华中、华东、西南部分
地区、西北大部等地会出现阶段性的高温
天气，建议公众做好防暑降温等防护措施，
尤其眼下正值暑假，需关注预警信息，合理
安排出行。

中医认为，大暑节气酷暑炎热，容易耗
气伤津。养生应该清热祛暑与益气养阴并
进。老人、儿童和体虚气弱的人群最难抵御
酷暑，闷热天气中湿度增高、含氧量降低，
容易出现头晕、心悸、胸闷、大量出汗等症
状，所以应该尽量少出门，少在户外活动，
即使出门也要尽量避开高温时段，避免长
时间暴露在阳光下，以防中暑等问题。

除了防暑降温，老中医林禾禧提醒，还
要注意预防几种疾病——

谨防高温炎热天气引起缺血性晕厥。
高温天气下，血管扩张。直立时间较长或者
体位发生变化时，容易导致脑缺血而发生
晕厥。尤其是有高血压、低血压、冠心病的
老年人，炎热天气需特别注意。

当下到处都有冷气，有哮喘病史的人，
如果在使用空调的房间工作、休息，空气不
流通，或空调未及时清洗，存积的病毒和灰
尘也容易诱发哮喘；而过食冰冷食品也会
促使哮喘发作，因此哮喘病人在高温天气
下要注意防冷。

女性在高温天气中容易尿道感染，这
与女性生殖器的位置有关。女性比男性更
容易受到外部细菌侵袭，导致尿道炎，甚至
引发膀胱、肾盂肾炎。特别是月经期间，女
性抵抗力下降，更易受感染。

患有痛风病史的人在高温天气要多喝

水，尤其是白开水，避免饮用啤酒、浓茶。尽
管天气较热，也应注意适当保暖，更要避免
长时间吹冷风，以防病情反复。

养生学中有“冬练三九，夏练三伏”的
说法，说明夏季经常参加运动锻炼，可以
增强体质，提高机体抗病能力，对健康有
益。研究发现，夏季经常参加锻炼的人，其
心功能、肺活量和消化功能优于一般人，
而且发病率也较低，特别是在三伏天锻炼
更有意义，但要注意选择一天中合适时段
进行。

三伏天进补调养，对一些体质虚弱者
是极好的时机，也体现了中医的“冬病夏
治”的理念。

□融媒体记者 张沼婢

大暑养生指南

专家教你如何避暑防病

冬病夏治 趁热打“贴”
进入“加长版”三伏天，贴敷三伏贴这些注意事项要了解

随着大暑节气的到来，暑气蒸腾，三伏天也逐渐迈入了中伏阶段。根据中
医“冬病夏治”的理念，各地医疗机构的“三伏贴”成了广大群众的热门选择。大
家都希望抓住阳气最盛的三伏天气、冬病夏治的黄金时间，借阳补阳，增长正
气，提高机体的抗病能力，以达到治病、防病的效果。

那么，什么是三伏贴呢？它的具体原理是什么？适合什么样的人群，又
有哪些具体的注意事项？本期养生版特别邀请泉州市中医院针灸科
副主任、主任医师黄志强，泉州市正骨医院微针科主治医师罗晓
英为大家提供专业指导。

□融媒体记者 林雪娟 张沼婢/文 CFP/图

黄志强 泉州市中医院针灸科副主任、主任医
师、副教授、医学博士、硕士研究生导师；全国名老中
医苏稼夫教授学术继承人；擅长针灸治疗颈肩腰腿
痛、中风、睡眠障碍等多种疾病；应用石学敏院士“醒
脑开窍法”治疗帕金森病、老年痴呆等疾病。

罗晓英 泉州市正骨医院疼痛微针科主治医师，
擅长针灸治疗颈肩腰腿疼痛、各类骨关节炎、面瘫、
中风后遗症、消化不良等疾病。

本期医学指导

黄志强指出，冬病夏治除了敷贴三伏贴，
还有很多其他方法，比如隔姜灸、督灸、八卦
灸、火龙罐、拔罐、艾灸、刮痧、针刺、火针、熏

蒸（洗）、穴位埋线和内服温补药物等。
下面简单介绍几种，供大家参考——

隔姜灸：先用姜汁在所要治疗的
穴位上进行刮拭，直至该穴位皮肤轻

微发红，然后放上 2—3mm 厚度
的姜片，姜片将艾柱与施灸部位
皮肤隔开，借用姜片和艾柱的特

性发挥协同作用，以达到
治疗效果。

火龙罐疗法：这是集
艾灸、刮痧、推拿功能于一
体，结合揉、推、按、点等手
法，完全避免了刮痧及负
压走罐的疼痛感，以及传
统火罐造成淤血过重的副
作用，是一种即刮即化即
消、几乎无痛的治疗性和
舒适性并存的疗法，且无
副作用。罐体由玄石和紫
砂混合而成，独特的罐口
形状形似莲花齿瓣，罐体
内点燃艾柱，生发纯阳之
性，如火龙之口，扶阳、驱
寒、除湿、化瘀，因此取名
火龙罐。

火针疗法：古称“焠
刺”“烧针”等，是将钨锰合
金所制造的特殊针具（也
可以用毫针）在火上烧红

后，快速刺入人体，以治疗疾病
的方法。
穴位埋线：根据针灸学理论，通

过针具和药线在穴位内产生刺激经
络、平衡阴阳、调和气血、调整脏腑，

达到治疗疾病的目的。
内服温补药物：如人参、鹿茸、高丽

参、海马等，具体要因人而异，不可滥用，最好在
医生指导下使用。

医生提醒，冬病夏治不单单是一种方法，而是多种方
法并举，每个人有每个人的适用方法，我们要科学规范地
选择。

冬病夏治的其他方法

专家提醒，要理性看待三伏贴，认清
误区，才能达到预期效果，以下列举几项
常见误区，供大家参考。

误区一：三伏贴包治百病
正解：三伏贴并不适合所有人，并不

能包治百病。
三伏贴是中医内病外治的一种方

法，其病种是围绕“温阳散寒”来进行，适
用于辨证为虚寒型的病症。湿热体质、阴
虚内热易烦躁的人不适合贴。因为三伏
贴用药是热性药，上述体质的人贴敷可
能等同于火上浇油；有过敏性湿疹、荨麻
疹等皮肤问题的人也不适合贴，因为药
物对皮肤有一定刺激作用；慢性病急性
发作期，比如高血压控制不稳定，或感冒
发烧，也不能贴。黄志强建议：“首次贴三
伏贴之前，最好到医院辨明体质，查看病
情是否适合贴敷。”

误区二：网上购买，自己贴敷
正解：网上购买，自己贴敷不可取。
随着网络的普及，一些患者为图方

便和省事，在网上或药店自己购买三伏
贴在家贴敷。黄志强提醒：“三伏贴的药

物是根据患者身体体质状况调配的，且
不同疾病贴敷的穴位也不同，仅凭生活
常识和网上查询的‘理论知识’不够严
谨，治疗效果难免不理想，甚至会出现不
良反应。此外，精准取穴也很关键，虽然
网上有经络穴位图，但患者毕竟不是医
生，照着图贴难免位置有出入，会影响疗
效。”

误区三：“冬病”仅靠“夏治”即可，平
时可不治

正解：冬病夏治不能代替日常治疗
保健。

冬病夏治确实有效，但不少“冬病”
如果病情严重，还需及时治疗，盲目认为

“冬病”非要“夏治”，只会得不偿失。另
外，冬病夏治并不能代替日常治疗，尤其
是慢性病的预防比治疗更重要，要治养
结合，才能达到最佳效果。罗晓英提醒：

“平时要少吃寒凉饮食，生活规律，睡眠
充足，情绪乐观，适度锻炼等。”

误区四：贴的穴位越多越好
正解：中医讲究治病求本，针对病因

贴敷才是根本。

贴三伏贴的人群不乏多种疾病的
患者，如同时有气管炎、鼻炎、关节炎
等多种疾病，这类患者往往希望在各
疾病治疗部位上都贴上药贴；有的患
者甚至认为，贴的穴位越多越好。其
实，中医治病求本，也就是要从错综复
杂的临床表现中探求出疾病的根本原
因。医生提醒，很多“冬病”的问题归根
结底是阳虚，所以补益阳气是根本，只
要能把握住补益阳气的主要穴位，就
是抓到了病根。

误区五：贴敷时间越长越好
正解：贴敷时间太久，皮肤容易起

泡、溃烂。
不少人认为三伏贴贴敷时间越长，

药物吸收越充分，效果越好，其实这是不
对的，三伏贴并非贴的时间越长越好，贴
得太久皮肤容易起泡、溃烂。具体的贴敷
时间应该根据医嘱来进行，黄志强提醒：

“一般成人每次贴敷时间为 1—6 小时，
小儿贴敷时间为 0.5—1 小时，以患者能
够耐受为度，如自觉贴药处有瘙痒、灼热
等明显不适感，即可自行取下。”

使用三伏贴避免五大误区

今年三伏时间是7月15日至8月23
日，传统贴敷日期为每年三伏中的初、中、
末伏的第一天。放在今年就是7月15日、7
月25日和8月14日。贴敷最佳时辰为午
时，即上午11时至下午3时。

当然，现在由于适应病种的扩展及人
们生活节奏的要求，三伏贴也不再拘泥于

初、中、末伏的第一天，三伏期间均可进
行，每次贴敷之间间隔7—10天。一般成
人贴敷1—6小时，儿童0.5—1小时。

“三伏贴一般要求至少坚持 3—5
年。如果贴敷3年症状改善不明显，要及
时向接诊医师反映，调整方案；如果贴
敷有效但疾病较顽固、症状仍较明显，

建议继续贴敷，同时加服中药以进一步
改善症状，巩固疗效。”黄志强说。

黄志强提醒称：“患有严重心肺疾
病、肝肾功能不全、恶性肿瘤、糖尿病血
糖控制不佳、严重皮肤病、严重过敏体
质等，中医辨证属于实热证、湿热证等
实证、热证者不适宜穴位贴敷疗法。”

三伏贴一般要坚持三五年以上

“三伏贴含有中药的贴剂，还挺适
合老年人的，因为老年人慢性病比较
多，吃的药也多，胃肠负担重，使用三
伏贴解决一些问题，减少药物使用，是
一个比较好的办法；老年人常见呼吸
系统疾病都是一些慢性病，肺系的病
特别多，如咳喘、老慢支、哮喘，冬天容
易犯病，夏天治疗，可以避免冬天病情
加重。此外，老年人年老体弱，夏天用
三伏贴可以扶助阳气、正气，提高抗病
能力，老年人胃肠也相对弱一些，容易

腹泻、慢性腹泻、大便不成形，可以用
点暖脐的方法，贴肚脐也有帮助。”医
生建议道。

“针对儿童，比如小儿反复呼吸道
感染、支气管炎、过敏性鼻炎等呼吸系
统疾病，还有消化系统的疾病，就是我
们所说的‘脾胃病’。”罗晓英介绍说，

“有些孩子反复虚汗腹痛、慢性腹泻，还
有一些孩子食欲不振、不爱吃饭，属于
脾胃虚弱和脾胃虚寒的，也适合在三伏
这段时间里用三伏贴来治疗。”

对于青年群体，比如每天
久坐少动、气滞血瘀、经常腰
酸腿困、四肢乏力的上班久坐
族，经常熬夜、身体透支、气机
壅滞、经常感到疲惫、注意力
不集中的熬夜人群，暴露在办
公室空调下、寒湿侵体、易患
风湿、关节炎病、出现关节疼
痛的“空调党”等，三伏贴也可
以起到疏通血气、调理气机、
祛湿祛寒的效果。

三伏贴适合不同人群使用

“三伏贴是一种传统的中医疗法，
它结合了中医的针灸、经络与中药学，
最早有文字记载是在南北朝的《荆楚
岁时记》。”黄志强介绍道，“它其实是
一种发泡灸，是根据患者的疾病、症型
来选用中药的一种穴位贴疗法。中药
直接贴在穴位上，经由中药对穴位产
生微面积化学性、热性刺激，达到治
病、防病的效果。”

古方三伏贴主要以白芥子为核
心，加上干姜和一些温通的药物，组成
一个外用的剂型。这个剂型在原始使
用的时候主要针对哮喘病人。现在医
院都进行了改良，有不同的配方。黄志
强介绍，三伏贴的配料、配方、用量都
有讲究，是根据不同人的不同体质、病
症来选择的，贴完后还要根据患者的反
馈情况，调整药物的用量和成分。

从治疗方向来看，三伏贴主要治疗
呼吸系统疾病，如哮喘、过敏性鼻炎、体
虚感冒；消化系统疾病，如慢性胃炎、胃
酸、胃痛等；妇产科疾病，如痛经、月经
不调、产后风等虚寒症；痛症，如风湿、
类风湿性关节炎引起的各种颈、肩、腰
腿痛等；以及四肢寒凉怕冷，免疫力低
下等亚健康患者和小儿反复感冒、咳
嗽、多汗、慢性腹泻等气虚、阳虚症。

从治疗效果来看，三伏贴可疏通经
络，调理气血，鼓舞阳气，调节人体的肺
脾功能，使机体的免疫功能不断增强，
从而达到振奋阳气、促进血液循环、祛
除寒邪、提高卫外功能的效果。

根据中医四时养生疗法中的“夏养

三伏、
冬补三
九”理念，
黄志强建
议，在三伏
贴基础上可以
贴三九贴，三九是二
十四节气“冬至”后的三
个九天，是一年中最冷
的日子，也是人体阳气
最弱的时候，最容易出现反复
感冒等“冬病”。此时应用“三九贴敷疗
法”能够有效刺激经络，加快经络气血
的运行，增强机体抵抗寒邪的能力。三
伏贴与三九贴交替运用、有序循环，可

以实现
冬夏皆治的理想效果。

扶阳祛寒
冬病夏治正当时

大暑是夏季的最后一个节气大暑是夏季的最后一个节气（（CFPCFP 图图））

人参等药物也可温补人参等药物也可温补

适度锻炼适度锻炼，，可以养阳可以养阳。。三伏天少吃寒凉三伏天少吃寒凉

冬病夏治有多种方法冬病夏治有多种方法

借阳补阳借阳补阳、、增长正气有多种方法增长正气有多种方法。。

三伏贴一般要坚持三伏贴一般要坚持33——55年以上年以上 三伏贴对预防感冒等有一定疗效三伏贴对预防感冒等有一定疗效

三伏贴迎来贴敷高峰三伏贴迎来贴敷高峰


