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藿香正气水是夏天常备的家
庭用药， 但其含有酒精， 并含有
一些温性的药， 当多种中药成分
与酒精结合时， 会对胃黏膜产生
较为强烈的刺激 。 在空腹状态
下， 胃黏膜缺乏缓冲保护， 直接
面对这些刺激成分， 容易引发胃
痛、 恶心、 呕吐等症状。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

伏天是一年中最热的日子，
此时人体需消耗更多能量维持，
核心体温轻微上升 ， 代谢率增
加， 脂肪氧化效率短期提高。 从
中医角度来看， 气血循环旺盛，
适量运动、 调理作息有助改善脾
胃， 排出体内的寒湿痰瘀， 改善
代谢。

中医认为， 伏天正是 “冬病
夏治” 的好时机， 养生应适当吃
些温热食物。 龙眼： 适合脾胃虚
弱、 气血不足， 失眠多梦的人。
荔枝： 出汗多时适当吃点， 有助
维持体内电解质平衡， 血糖高的
人慎吃。 紫苏：能解热镇痛，是应
对夏季空调病的良药。 韭菜： 有
助增强体力、 开胃促消化。

藿香正气水不适合空腹喝

三伏天适合减肥

防晒衣物的防晒性能， 通常
以紫外线防护系数 （UPF） 和日
光紫外线UVA透射比值两项指
标综合评定。 UPF值越大、UVA
透过率越小， 防紫外线性能就越
好。同等面料下，深色衣服防晒效
果更好，其可吸收大量紫外线，减
小对皮肤的伤害， 从而避免皮肤
晒伤发红 、 灼热疼痛带来的不
适， 安全感和舒适感更强。

中医建议伏天多吃温性食物

深色的防晒衣防晒效果好

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办
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首都医科大学附属北京康复医院
中医康复中心护师 郝伶俐

“冬病”为什么可以“夏治”？

“冬 病 夏 治 ” 理 论 源 于
《黄帝内经》 中 “不治已病治未
病” 的预防医学思想， 以及 “春
夏养阳 ， 秋冬养阴 ” 的养生原
则。 冬季， 自然界阳气潜藏， 人
体阳气也随之收敛于内， 使得机
体抵御外邪的能力减弱。 一些虚
寒性疾病， 如慢性支气管炎、 支
气管哮喘、 过敏性鼻炎、 虚寒性
胃痛、 关节痛等， 便容易在冬季
发作或加重。 而夏季， 自然界阳
气旺盛， 人体阳气也处于一年中
最旺盛的时期， 此时人体腠理疏
松， 经络气血流通顺畅。 利用这
一有利时机， 采用艾灸等疗法，
能够起到温阳益气、 驱散内伏寒
邪的作用， 增强机体免疫力， 调
整人体阴阳平衡， 使一些宿疾得
以恢复， 从而达到 “未病先防、
既病防变” 的目的。

艾灸治疗“冬病夏治”的原理

艾灸是点燃用艾叶制成的艾
炷、 艾条， 熏烤人体的穴位以达
到保健治病的一种自然疗法。 其
“冬病夏治” 的原理主要基于以
下几个方面：

温通经络， 驱散寒邪 艾叶
性温，味辛、苦，具有温经散寒的
特性。在艾灸过程中，艾火的温热
刺激能够深入肌肤，直达病所，使
经络畅通。 《灵枢·经脉》中提到，
“经脉者，所以能决死生，处百病，

调虚实，不可不通。 ”经络通畅则
气血运行无阻， 阳气得以布散全
身，从而驱散体内的寒邪。对于冬
季因寒邪侵袭而发病的疾病，如
寒性关节痛、虚寒性胃肠病等，艾
灸能够有效改善局部血液循环，
缓解疼痛和不适症状。

调和气血， 扶正祛邪 气血
是人体生命活动的物质基础 ，
“气血调和， 百病不生”。 艾灸通
过温热刺激穴位， 激发经气， 调
节人体气血的运行。 当气血充足
且运行顺畅时， 人体的正气得以
增强。 正气存内， 邪不可干， 强
大的正气能够抵御外邪的入侵，
同时也有助于祛除体内已有的病
邪。 在 “冬病夏治” 中， 艾灸能
够帮助人体扶正固本， 提高机体
的抗病能力， 使人体在冬季来临
之时， 能够更好地抵御寒邪， 减
少疾病的发作。

调节阴阳， 平衡机体 中医
认为， 疾病的发生发展与人体阴
阳失衡密切相关。 冬季易发作的
疾病， 大多属于阳虚阴盛之证。
夏季艾灸， 借助自然界的阳气，
通过穴位的传导 ， 能够温补肾
阳 ， 调节人体阴阳平衡 。 《素

问·阴阳应象大论》 曰： “阴平
阳秘， 精神乃治。” 当人体阴阳
达到平衡状态时， 机体的各项生
理功能得以正常发挥， 疾病也就
失去了滋生的土壤。

艾灸的“冬病夏治”适应症

消化系统疾病 虚寒性胃
痛、 慢性胃肠炎、 腹泻、 消化不
良、 厌食等。

风寒湿痹症 颈椎病、 肩周
炎、 颈肩腰腿痛、 风湿类风湿关
节炎等。

妇科疾病与保健 月经不
调 、 痛经 、 产后头痛 、 坐月伤
风、 慢性盆腔炎等。

亚健康人群 免疫功能低
下、阳虚体质、气虚体质、亚健康。

因脑血管疾病导致的肢体功
能 废 用 肢 体 感 觉 异 常 （冷 、
麻、 痛、 紧张）、 肢体无力。

艾灸的注意事项

时间与频率 “冬病夏治 ”
艾灸一般选择在三伏天进行， 三
伏天是一年中阳气最旺盛的时

期， 此时艾灸能够更好地发挥温
阳散寒的作用。 初伏、 中伏、 末
伏各艾灸1-2次， 每次艾灸时间
根据不同的艾灸方法和穴位而
定， 一般15-30分钟。 但具体的
时间和频率还应根据患者的体
质、 病情等因素进行调整， 以患
者耐受为度， 避免过度艾灸导致
上火等不良反应。

环境与体位 艾灸时应选择
空气流通、 光线充足、 温度适宜
的环境， 避免在风口或潮湿的地
方进行艾灸。患者应采取舒适、放
松的体位， 以保证艾灸的顺利进
行和穴位的准确刺激。同时，要注
意保暖，尤其是艾灸后，避免受凉
受风，以免寒邪再次入侵。

禁忌人群 并非所有人都适
合 “冬病夏治” 艾灸。 孕妇、 女
性经期 、 皮肤过敏者 、 高热患
者、 阴虚火旺体质者等不宜进行
艾灸。 此外， 患有严重心肺功能
疾病、 恶性肿瘤等疾病的患者，
在进行艾灸前应咨询医生的意
见， 以免加重病情。

施灸反应及处理 在艾灸过
程中， 部分患者可能会出现一些
正常的施灸反应，如皮肤潮红、出
汗、轻微的瘙痒等，这些反应一般
在停止艾灸后会逐渐消失， 无需
特殊处理。但如果出现皮肤水疱、
烫伤等情况，应及时进行处理。小
水疱可自行吸收， 保持局部清洁
干燥即可； 大水疱可用消毒针具
刺破水疱，排出液体，然后涂抹烫
伤膏或消炎药膏，以防感染。

近年来， 针对老年人的诈
骗犯罪时有发生， 严重损害老
年群体的财产安全和身心健
康。 北京市检察院第二分院检
察官为公众普及针对老年人诈
骗的常见手段和防范措施。

警惕 “健康陷阱” 检察
官 提 醒 ， 谨 慎 参 加 免 费 体
检、 免费保健、 免费送礼品等
活动 。 如遇身体不适请及时
到正规医院就医 ， 不要盲目
轻信 “神医” “神药” 等虚假
广告， 以免落入骗子的 “健康
陷阱”。

“投资返利” 谨记 “三不
原则” 检察官提醒， 不轻信
稳赚不赔的宣传， 不投资不明
项目， 不向个人账户转账， 大
额投资前务必和子女商量。 警
惕 “保密要求” “限时优惠”
话术， 天上不会掉馅饼， 高收
益必藏高风险。

小心 “中奖骗局” 检察
官提醒， 以 “百万现金” “限
时领取” 等方式要求缴纳 “手

续费” “税费” 的均为骗局，
遇 “中奖” 要求汇款时， 务必
与子女、 社区民警核实， 保留
证据并拨打110报案。

识别 “情感诈骗” 检察
官提醒 ， 警惕 “合伙理财 ”
“代操作账户” 等话术， 严控
资金往来， 不向未经核实身份
的人透露银行卡、 密码、 验证
码等个人隐私， 涉及金钱时务
必向多方求证， 不轻信虚化承
诺， 不屈服情感绑架。

警惕 “虚假代办养老保
险” 检察官提醒， 如遇陌生
人声称可以代办、 补缴养老保
险， 请勿相信， 相关补缴政策
可通过当地人力资源和社会保
障局官网进行核实。 大额转账
前请与子女联系， 牢记不轻信
“内部渠道” “政策漏洞” 等
话术， 不支付现金或者对私转
账 “手续费”， 不签署空白合
同或授权书， 政策咨询请认准
人力资源和社会保障局官网和
12333社保热线。

今天迎来夏季的最后一个节
气大暑。 中医专家认为， 这一时
节 “暑、 湿、 热” 三邪交织， 易
伤阳气 、 耗津液 ， 扰乱脏腑功
能， 养生防病重在健脾祛湿、 清
热解暑、 固护阳气。

中国中医科学院西苑医院肾
病科副主任医师梁莹介绍， 大暑
节气高温高湿， 人体阳气随高温
浮散于体表， 导致身体内部尤其
是脾胃阳气不足， 表现为食欲下
降、 消化不良、 腹泻； 湿气重浊
黏滞， 易阻碍脾胃运化功能， 引
发腹胀、 肢体沉重、 舌苔黄腻；
暑热通于心， 易致心火过旺， 引
发心烦失眠、 口舌生疮； 高温还
会扰动心神， 表现为焦躁易怒、
注意力涣散。

“饮食调养宜以清补为主，
兼顾祛湿。” 梁莹建议， 适当食
用西瓜、 绿豆、 冬瓜、 苦瓜、 莲
藕 、 黄 瓜 等 清 热 生 津 之 品 或
饮 用 乌梅汤 、 酸梅汤等饮品以
清热解暑； 可以茯苓、 薏米、 赤
小豆、 白扁豆、 山药、 芡实等健
脾利湿食材煮粥 ， 适量食用生
姜、 陈皮、 紫苏等以温化脾胃湿
浊 ； 出汗多者可喝淡盐水或米
汤 ； 忌肥甘厚腻 ， 避免过食甜

食、 冷饮。
专家同时提示， 这一时期应

注意防暑降温， 避免空调冷风直
吹身体； 宜夜卧早起， 中午小憩
15至30分钟避暑养心 ， 避免熬
夜； 大汗后切勿立即冲冷水澡、
喝冰饮 ； 清晨或傍晚可进行散
步、 八段锦、 太极拳等运动， 以
微微出汗为宜 ； 还可听舒缓音
乐、 练习书法以保持心境平和 ，
避免情绪过激。

针对老年人及儿童群体， 这
一时期需特别注意防范健康风
险。 梁莹提醒， 老年人应避免食
用 隔 夜 饭 菜 ， 宜 少 量 多 次 饮
用 温 水 ， 有冠心病 、 高血压 、
糖尿病者需定期监测血压 、 血
糖， 避免因出汗脱水导致指标异
常； 儿童玩耍时宜选择阴凉处 ，
每20分钟补充温水或淡盐水， 出
现厌食及脾胃失调可食用山药、
小米粥调理。

大暑时节还可以利用一些中
医外治方法调养身体。 风池穴和
大椎穴分别是胆经和督脉上的重
要穴位， 按揉这两个穴位能够疏
通经络、 疏散风热， 快速缓解因
暑热引起的头痛、 头晕等症状。

（新华）

三伏已至 祛寒扶阳正当时

三伏天是全年最热、 阳气最盛的时段， 也是 “冬病夏治” 的黄金期。 此时人体毛孔大开， 新陈代谢旺
盛，通过科学调理可有效驱寒补阳，增强免疫力，预防冬季旧病复发。首都医科大学附属北京康复医院中医康
复中心护师郝伶俐为您讲解如何通过艾灸祛寒扶阳，调养身体。

谨防养老诈骗常见“陷阱”
□本报记者 盛丽

大暑养生关键词：清暑、祛湿、养心


