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补气。针对乏力、出汗多、气短、脸色淡、舌有齿痕的人
群，可适当食用黄芪、生晒参、太子参、山药、扁豆、黄精。

补血。针对头晕眼花、头发早白、记忆力下降、舌淡、月经
量少的人群，可适当食用赤豆、红枣、枸杞、猪肝、桂圆、桑椹、
阿胶。

补阳。针对乏力怕冷、精神不振、大便溏、舌胖大的人群，
可适当吃一点羊肉、牛肉、韭菜、鸡、红参。

补阴。针对怕热、心烦、大便欠畅、口干、舌红少苔的人
群，可以吃甲鱼、鸭子、黄鳝、西洋参、石斛、枫斗、百合、银耳。

补精。老年人腰酸腿软、耳鸣、牙齿脱落、舌瘦苔少，可以
吃生蚝、冬虫夏草、哈士蟆、鲍鱼。

三伏天进补食谱：

三伏天作为一年中气温飙升至顶
点，又潮湿又闷热的时段，素有“最难熬
日子”之称，却也是养生的黄金时期。中
医专家指出，此时自然界阳气最胜，正是
人体借助天时补充阳气、驱除体内寒邪
的最佳时机。三伏天里的养生方法也是
五花八门，晒背、敷贴三伏贴……但三伏
贴人人都合适吗？“零成本养生”靠谱
吗？三伏天该如何科学“补阳”？带着这
些问题，记者采访了区福康医院康复理
疗科主任卢春红，让专家为我们讲讲三
伏天里的养生之道。

“三伏贴”非万能 盲目跟贴不可取

三伏天“冬病夏治”的理念已深入人
心，三伏贴更是炙手可热的明星养生产品。

7 月 30 日，尽管酷暑难当，但在区福
康医院仍有不少市民前来敷贴三伏贴第
三贴“伏中祛浊贴”。

家住附近的罗女士已是第三年坚持
贴敷，“我气虚怕冷，手脚冰凉，晚上也睡
不热。贴了两年有点儿效果，今年特意
又来贴。”她边说边按着后背的穴位贴，
医生正为她调整敷贴位置。

诊室内，带着孩子或父母前来敷贴
的年轻人也不少，6 岁的辰辰站在护理床
边磨磨蹭蹭不想躺下敷贴，但在妈妈“贴
完就不会消化不良”的劝说下，还是乖乖
躺下撩起了衣服。

“一定要注意饮食，特别是针对生
冷、辛辣的食物，避免近期下河游泳。我
们贴敷的时间在 4 到 6 个小时，贴敷期间
如果有不适，可以提前撕掉。”对每一位
前来敷贴的患者，医生都要叮嘱一番。

卢春红介绍，夏季自然界阳气鼎盛，
人体气血充盈、毛孔开泄，此时通过穴位
贴敷、艾灸等外治疗法，或配合内服温阳
药物，能够更有效地祛除体内寒湿、扶助
正气。这种“借天时以调阴阳”的治法，尤
其适合冬季易发或加重的慢性疾病（如哮
喘、关节炎、过敏性鼻炎等），通过在夏季
缓解期进行干预，达到减轻症状、减少冬
季发作频率甚至预防发病的效果。

“三伏贴虽好，但贴敷须对症，切不
可盲目跟风，自行在网上购买使用。”卢
医生提醒，三伏贴偏热性，肺炎及多种感
染性疾病急性发热期、严重心肺功能疾
病患者、对药物过敏者、皮肤有破损者、
疾病发作期（如发烧、正在咳喘等患者）
及 2 岁以下的孩子不宜敷贴。且三伏贴
敷贴穴位的位置、数量都很有讲究，贴敷
一定要到正规医院进行体质辨识后，由
专业医师操作。自行网购贴敷存在穴位
定位不准、疗效不佳等问题，还可能引发
皮肤过敏等不良反应。

三伏天晒背真的靠谱吗

三 伏 天 除 了 敷 贴 三 伏 贴 ，晒 背 在

民 间 也 是 一 种 广 为 流 传 的 养 生 方 法 。
这 一“ 零 成 本 养 生 ”方 式 在 网 络 上 爆
火。

随手打开小红书、抖音等社交平台
进行搜索，“晒背 3 年经验贴”“三伏天晒
背大业第 5 年”等分享帖层出不穷。绝大
多数网友在分享时都表示，晒背后出汗
很轻松，并且在通便、化痰等方面有一定
效果。但也有部分网友反映晒后出现嗓
子疼、皮肤出疹子等问题，因此对晒背的
科学性产生了质疑。

那三伏天晒背真的靠谱吗？有什么
科学依据呢？

卢医生告诉记者，中医理论认为“背
为阳，腹为阴”，背部有督脉和足太阳膀
胱经等阳经，督脉被称为“阳脉之海”，统
领全身阳气，晒背有助于生发督脉和膀
胱经的阳气，温经通络、祛寒除湿，对阳
虚体质者有较好效果。

此外，晒背与三伏贴原理类似，能刺
激督脉和膀胱经的经气，畅通其运行，达
到增强免疫力的作用。因此，冬季畏寒
肢冷、中医辨证属阳虚体质、体质虚弱及
寒湿内盛者，都适合晒后背。健康人群
也可适度晒背进行养生保健。但对紫外
线过敏的人群、阳气偏盛或阴虚阳亢的
人群不适合晒后背。此外，有基础病的
人群尤其是患有高血压、冠心病等疾病
的人群以及孕妇、幼儿，正常晒太阳即
可。

三伏天竟要防“寒”

“每年三伏天都能遇到不少‘热中夹
寒’的患者。”记者从卢医生口中得知，高
温天气，人们往往只盯着防暑，却忽略了
潜藏的寒邪侵袭。但三伏天里养生最重
要的就是忌凉。

卢 医 生 介 绍 ，三 伏 天 人 体 毛 孔 舒
张，就像打开的窗户，此时若贪凉，寒
邪 极 易 趁 虚 而 入 ，无 法 排 出 体 外 。 如
长 时 间 待 在 26℃ 以 下 的 空 调 房 ，寒 气
会 顺 着 张 开 的 毛 孔 侵 入 肌 肉 关 节 ，引
发颈肩腰腿痛；冰饮、冰西瓜等寒凉食
物 则 会 直 接 刺 激 胃 肠 黏 膜 ，导 致 脾 胃
虚寒，出现腹痛腹泻。从中医角度看，
夏 季 阳 气 浮 于 外 而 虚 于 内 ，过 度 贪 凉
会损伤脾胃阳气，违背“春夏养阳”的
原 则 ，此 外 ，骤 冷 刺 激 会 导 致 血 管 收
缩，诱发心脑血管意外，尤其对老年人
风险更高。

三伏天养生，要在防暑与防寒之间
找到平衡，才能安然度夏。

卢医生提醒，三伏天养生应遵循季
节规律，采用“热养法”来健康消暑。在
饮食上，可适当吃些温热食物，如饮用红
糖姜水。此外，这个时节也应进行适度
运动，让身体微微出汗，这样能促使阳气
旺盛而避免内郁，实现“以热养热”的效
果。
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本报讯 （记者 杨 丹）日前，区福康医院推出中医特色疗
法——督灸，在背上点把“火”就能治病。有患者表示，做完督灸
后全身热乎乎的，非常舒服。

记者在区福康医院康复理疗科看到，医护人员使用破壁机将
鲜生姜打成碎末，放置于督灸模具中，再铺上艾绒。操作时，医生
轻轻将盛有督灸药物的模具覆盖于患者的脊柱之上，并用酒精棉
球点燃艾绒。艾火持续燃烧，融合姜与药物的“热流”渗透肌肤筋
骨。

“督灸的优势是将经络、腧穴、药物、艾灸综合作用融为一体，
通过激发协调诸经，发挥平衡阴阳、温补督脉、温通气血、调整虚
实等作用。”区福康医院康复理疗科主任卢春红介绍，与熟知的

“三伏贴”不同，督灸施灸部位集中于人体背部正中的督脉——
“阳气总督”。该疗法将夏季旺盛的阳气、艾灸特有的温煦作用以
及药物功效巧妙融合，通过协同作用将温热能量深层渗透至机体
内部，从而达到防治秋冬季易发的虚寒性慢性疾病的功效。其适
应范围包括腰背痛害怕针灸者；阳虚怕冷，夜尿频繁；免疫力低
下，换季易感冒；慢性鼻炎、慢性咽炎反复发作；平常活力不足，易
疲劳的亚健康状态等四类人群。

值得注意的是，督灸时间最好在 9：00—16：00 阳气旺盛的时
候进行，不宜在晚上治疗，一般在餐后 30—60 分钟可进行施灸。
但有出血倾向性疾病、局部皮肤破损、感染者禁用；哺乳期、孕妇、
心脑血管、代偿不全的心脏病患者等不宜进行灸治。

传统疗法新应用：
督灸助力改善寒虚体质

1. 晒背时间最好选择在上午 8 到 9 时这个时间
段，晒背时间不宜过长，要循序渐进，建立身体耐
受。初次晒背，一般建议晒 10～15 分钟，达到微微
出汗即可。

2. 每周建议晒三次，隔一天晒一次。要及时补
充水分或淡盐水防止脱水。

3. 晒背要戴好帽子或用遮阳伞保护头部，头部
对着太阳晒，可能会导致头晕头痛。

4.晒后不要贪凉，不要饮用冰水、冷饮等。
5. 晒背过程中需及时补充水分，若出汗较多可

饮用淡盐水或功能饮料。如出现大汗淋漓、胸闷气
短等异常症状，要立即停止晒背并及时就医。

晒背小提示：

1. 督灸前不要过饥、过饱、过劳、酒醉等，上述情况不
宜艾灸。

2. 施灸前可适当饮水，排空二便，治疗时取俯卧位，全
身放松，施灸过程中勿随意变换体位，防止燃烧艾绒掉
落、烫伤，期间如有任何不适、过烫等情况需告知医生。

3. 治疗后皮肤可能会出现发痒，微微发红，此为正常
现象，会自行缓解，不宜抓挠，需保持皮肤清洁干燥，避免
感染。

4.灸后忌辛辣、刺激、油腻、生冷寒凉之物，忌食羊肉、
狗肉，多喝温开水。

5. 灸后不宜剧烈运动，若有乏力情况，多休息、勿劳
累。

6. 灸后，4 小时内不可洗澡，24 小时内禁洗冷水澡，注
意保暖，避免受凉。

督灸注意事项：

敷贴三伏贴敷贴三伏贴。。

督灸督灸。。


