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除了这些方法外，日常生活中还有不少
“以热制热”的养生妙招。

●温水洗澡：夏天用与体温相近的水温
（约 35℃—37℃）洗澡，可适度刺激皮肤血管
扩张，有利于机体散发热量。避免冷水洗澡、
擦汗。

●热茶散热：茶叶中的茶碱成分
有利尿作用，能促进人体新陈

代谢，带走身体热量。

热茶能刺激毛细血管舒张，使毛孔张开，促
进汗腺分泌，有利于散热降温。

●温性调料：夏季适量食用生姜有助于
温中散寒，肉桂、茴香等温性调味料，可稍微
多放一点。羊肉、牛肉等热性的肉类也可以
温阳散寒，不过有牙痛等上火症状以及体质
偏热的人忌食。

●热粥养胃：夏季湿暑交加，常让人没有
食欲，这时可以自制养生热粥，解暑生津，调
养脾胃。如薏苡仁红豆粥、百合莲子粥、绿豆

荷叶粥等。
●适度运动：夏天运动可加速身体新陈

代谢，加强热适应，提高调节体温能力。但不
要选择太阳最毒时段，以免大汗淋漓伤气
血。一般建议在早上选择慢跑、打太极等较
缓和运动方式。

●艾草泡脚：夏天，阳气聚集于体表，脏
腑反而寒凉。睡前可用 40℃艾草水泡脚 15
分钟，微微出汗，就像是用绳索将“游离”的
阳气拉回体内，有效缓解手脚冰凉、肠胃虚
寒等症。

养日常 热养妙招 内外兼修

三伏养生：热养黄金期 健康正当时
当下，我们已进入三伏天。今年的三伏天比往年稍短，7月20日入伏，8月19日出伏，正好30天。
许多人可能不太喜欢三伏天，毕竟这是盛夏最热的阶段。但在中医看来，三伏天阳气最旺，是养生的黄金期。盛夏的热，正好是

除病的“药引”，通过以热制热，让人气血更足、祛除寒毒，有效防治秋冬疾病。
本期养生堂邀请泉州市医药研究所所长、中医主任医师洪如龙和泉州市中医院针灸科行政副主任、主任医师潘文谦，为大家

提供专业建议。 □融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

“伏”在古籍中指夏天阴气将起，迫于残
阳而未生，阴伏藏于阳下。利用夏日阳气升发
的特点，《黄帝内经》强调夏季防寒护阳的重
要性，有时比防暑更为重要。洪如龙解释，这

是因为人体出汗多，毛孔开泄散热，身体
阳气也向外扩散，体内阳气容易出现

虚耗。人体就像地窖或者水
井，夏天的体内温度要比

冬天低，形成“外

热内寒”的特殊状态。
现代生活习惯，不少人过度依赖空调、贪

食冷饮、穿着单薄等，使寒邪更容易乘虚而
入。潘文谦指出，这些行为可能导致一系列健
康问题：从表浅的风寒感冒，到深层的脾胃虚
寒，表现为畏寒乏力、食欲减退、腹胀腹泻等
症状。因此，夏季需要通过养阳祛寒来治已
病、防未病，适当通过内服补阳食物或外用辛
温通阳来调整人体阴阳。

不过，“以热制热”并非追求高温，而是通
过一些比较温和的方式，促进身体的血液循

环，加强新陈代谢，驱除人体阴寒、寒湿
的旧疾，预防秋冬由于天气寒

冷而诱发疾病。

调阳气 以热制热 驱寒防病

万物生长靠太阳，太阳是阳气的来源。孙
思邈认为，太阳能温通百脉，效果好比天然艾
灸，太阳真火能够灌注五脏六腑，祛除身体里
的阴寒。三伏天，身体筋脉舒张开了，正好是
疏通经络、促进气血流通的黄金期。

洪如龙介绍，中医将晒太阳称为“天灸”，
而其中最简单、最原始、最有效的驱寒古方是
晒背。“背为阳，腹为阴”，中医认为，背部是人
体阳气最盛的地方，既是抵御外邪侵袭的屏
障，也是身体的承重梁。人体背部分布人体两
条重要的经脉——

一条是督脉，总领一身阳气。督脉位于脊背
正中，又称“阳脉之海”，主掌全身阳气的运行。
经常刺激督脉，可以帮助畅通经脉，激活阳气。

另一条是足太阳膀胱经，这是人体最大
的排毒通道。膀胱经位于督脉旁开1.5寸的位
置，是人体循行最长的经脉，循于阳位，也是
与脏腑联系最为密切的经脉，从上到下分布
着12对五脏六腑背俞穴。五脏六腑之气血，
皆输注于膀胱经的背俞穴。膀胱经淤堵，脏腑
废物毒素排不出去，易引发疾病。

俗话说：“夏天开背，人活百岁。”晒背能
养阳气、养脏腑、养气血。保养好背部，人体可
滋生源源不断的能量。

晒背有“四讲究”

潘文谦指出，三伏天晒背是很有讲究的，
光着膀子暴晒很容易晒伤。晒背有“四讲究”，
以下是具体建议——

●部位：尾椎骨处有八髎穴，是调节人一
身气血的总开关。潘文谦说，晒到八髎穴能从
外而内调理胞宫、冲脉、任脉和督脉。脾胃比
较虚寒的可晒肚脐；平时关节冷痛的可晒关
节。需要注意的是，头部要避免暴晒，以防头
晕、中暑。

●地点：首选户外，可以带着孩子一起去
公园、草坪，或者周末的时候去郊区。不想去
那么远，家里也可以。穿着背心在阳台上就可
以接受阳光的滋养了。

●时间：早晚的时候，太阳比较温和，
紫外线较弱。潘文谦建议，如果天气比较
热，早上 9 点以前或下午 4—5 点的时段比
较合适。虽说 12 点阳气最旺，但暑邪过盛，
容易中暑。

●时长：晒背时间不宜过长，每天15—40
分钟，微微出汗即可。寒湿较重者可适
当延长，但若感到头晕不适，应立即停
止。晒后需补充水分，避免

大汗淋漓。

是否适合晒背因人而异

晒背虽好，但也不是所有人都适合晒。洪
如龙指出，有四类人群特别适合晒背：阳气虚
弱、寒邪重、手脚冰凉、怕冷、舌苔白腻者；常
年久坐、缺乏运动、少见阳光者；性格内向、情
绪低落者；身体湿气重、脾胃虚弱、关节
疼痛或鼻炎患者。

不适合晒背的人群包括：阴虚内
热、容易上火者；舌苔黄腻，容易长
痘者；身体虚弱、容易头晕者；对紫
外线敏感者。

洪如龙建议，晒背后可以
找个没有太阳的地方散散步，
避免立即进入空调
房，以免受寒邪
或风邪入侵。

晒背部 天灸滋养 疏通经络

三伏天是“冬病夏治”的黄金
窗口。利用人体阳气最旺盛的时
节，针对冬天怕冷、咳嗽、过敏等
因虚寒、抵抗力低下而引起的疾
病，使用一些温热的药物敷贴“三
伏贴”，有助人体提升阳气，驱逐
寒邪。
潘文谦举例道，呼吸系统疾病常

好发于秋冬季节，到了夏日病情则相
对稳定，属于缓解期，中医提倡“急则
治标、缓则治本”，盛夏采用“三伏贴”
治疗，用温热辛散药物精准贴敷于穴

位，借助人体毛孔张开契机，药物更容
易渗透皮肤，实现驱逐阴寒之效。

现今，随着临床的广泛应用，三伏
调理的适应症也愈趋广泛，除了呼吸
系统疾病外，还适用于骨关节病、脾胃
病、妇科、儿科等疾病。

近年来，“冬病夏治”的理念广受
欢迎。潘文谦介绍，三伏天期间，泉州
市中医院敷贴人数激增，其中年轻人
越来越多。长期吹空调、熬夜导致的关
节痛、肩颈痛、女性痛经等问题，都可
以通过“三伏贴”辅助调理。

儿童是敷贴“三伏贴”的另一大群
体。三伏天推拿可借天时激发人体阳
气，促进儿童骨骼生长，尤其对食欲
差、易积食的儿童效果显著。医院针对
儿童选用温和的天然辛温中药制剂，
调整贴敷时间和贴数，结合推拿调理
脾胃，效果显著。

潘文谦提醒，儿童皮肤娇嫩，贴敷
时间不宜过长；对于成人来说，孕妇、
感冒发热者以及一些有禁忌症的人群
不建议贴敷“三伏贴”。

贴敷后要注意观察皮肤状况，若出
现红肿、瘙痒等不适，应及时取下并咨
询医生；贴敷期间，饮食要清淡，避免食
用生冷、辛辣、油腻的食物。

三伏贴 冬病夏治 驱寒固本

艾灸本身就具有温阳散寒、祛除伏邪、疏
通经络、调和气血、除湿排浊等功效。在夏季
阳气旺盛时进行调理，可事半功倍地祛除体
内沉积的寒气，改善因寒湿而导致的怕冷、手
脚冰凉、关节疼痛、腹胀腹泻消化不良等脾阳
不足之症状。

破肺部寒毒：艾灸大椎穴肺俞穴

洪如龙指出，肺主气，开窍于鼻，如果肺
部受到寒邪侵袭，导致卫气不固，鼻窍不利，
就会流清涕、咳嗽咳喘、多汗、容易感冒、手脚
冰凉、怕冷、痰色白清稀。初伏是排肺寒的关
键期，可以缓解冬天可能出现的各种呼吸道
疾病。

破肺部虚寒，可以选择艾灸大椎穴、
肺俞穴。

大椎穴位于第7颈椎棘突下凹陷处，称为
“诸阳之会”，能振奋阳气、散寒解表、提升免
疫力，常用于外感风寒、发热头痛及阳气不足
的调理。

肺俞穴位于背部第3胸椎棘突下旁开1.5
寸，是肺脏之气输注于背部的特定穴位。可宣
通肺气、止咳平喘、驱散肺寒，改善肺系功能。

对于体质虚寒，有鼻炎、爱感冒的小朋
友，三伏天坚持艾灸，可以排寒排风，像打开
冰箱一样，让身体的寒风、冷汗冒出来。

破脾胃寒毒:艾灸神阙穴

中医认为，脾主运化体内水湿。洪如龙指

出，脾阳虚的人，如果夏天吹空调、吃冷饮，脾
胃运化功能失调，就容易消化不良、恶心呕
吐、小腹冷痛、腹胀、容易拉肚子、四肢无力、
面色发黄、大便不成形。

脾胃虚寒的人，可以艾灸肚脐神阙穴。
神阙穴是脾胃经的交汇点，可以调节脾

胃功能，促进消化吸收和排泄。艾灸神阙穴，
可以温阳散寒、调理脾胃、增强免疫力，同时
可改善妇科问题、缓解虚寒性腹痛腹泻，并有
助于调节整体气血运行。

此外，肚脐附近还有着关元、气海、天枢
等穴位，这些同样是艾灸的常用穴，有补阳益
气的作用。

破子宫寒毒：艾灸八髎穴

容易宫寒的人，会出现痛经、经血暗黑、
有血块、手脚冰凉、怕冷、白带清稀量多、腰膝
酸软。

洪如龙建议，可以尝试艾灸后腰的八
髎（liáo）穴：在腰部（臀部上方），骶骨上的四
对骶后孔，分为上髎、次髎、中髎、下髎，八个
穴位，统称为八髎穴。

八髎是支配盆腔内脏器官的神经血管汇
聚之处，是调节人一身的气血的总开关。疏通
八髎，可以调节上下焦气血运行，它还是妇科
要穴，调理胞宫。

此外，上热下寒、腰背酸痛、寒湿重的人，
也可以艾灸八髎，让热力传达到腰骶部，起到
温通经络、行气活血、驱寒除湿的作用。

灸穴位 温阳驱寒 精准调理

洪如龙 泉州市医药
研究所所长、中医主任医

师，崇尚“人禀天地之气而
生，治病求于自然”理念，擅长运
用中医药治疗贫血、五脏虚劳、
失眠、咳喘、鼻窦炎、脾胃病、结
肠炎、月经不调、更年期综合征、
老年病、皮肤病等慢性疾病和调
理脏腑功能。

潘文谦 泉州市中医院针灸
科行政副主任、主任医师，福建

省第七批优秀援疆医生。兼任中
华中医药学会针刀医学分会常
务委员，国家远程医疗与互联网
医学中心超声可视化针刀微创
技术委员会常务委员，福建省中
医药学会传统师承分会委员、治
未病分会委员，泉州市医疗保障
专家库专家。擅长用针灸、针刀、
中药手法治疗颈椎病、腰椎间盘
突出症、中风瘫痪、外伤截瘫、面
瘫、肩痛、膝痛、富贵包等。

【本期医学指导】
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艾灸具有温阳散寒艾灸具有温阳散寒、、祛除伏邪祛除伏邪、、疏通疏通
经络经络、、调和气血调和气血、、除湿排浊等功效除湿排浊等功效

艾灸可事半功倍地祛除体内沉积的寒气艾灸可事半功倍地祛除体内沉积的寒气

晒背不晒头晒背不晒头，，否则容易感到头晕甚至中暑否则容易感到头晕甚至中暑。。

◀◀中医认为中医认为，，背部既背部既
是身体的承重梁是身体的承重梁，，也是也是
抵御外邪的保护屏障抵御外邪的保护屏障。。

使用温热的药物敷贴使用温热的药物敷贴，，
有助人体阳气的提升有助人体阳气的提升。。

““三伏贴三伏贴””针对不同年龄群体选用不同的药针对不同年龄群体选用不同的药
物物，，以强化针对性和适应性以强化针对性和适应性。。

温热的茶能刺激毛细血管舒张温热的茶能刺激毛细血管舒张，，促进汗腺分泌促进汗腺分泌，，有利有利
于散热降温于散热降温。。


