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又到了“冬病夏治”
贴敷“三伏贴”的好时
机。连日来，《健康周刊》
的热线电话也“热”得烫
手，有关“三伏贴”的贴敷问
题，成为读者咨询的热点。
记者采访了市第二中医院心
病科主任高东升，请他为咱答
疑解惑。

高东升介绍，所谓“冬病”
是指一些好发于冬季或在冬季
加重的病变，大都以寒邪入侵为主
要原因，如过敏性鼻炎、支气管炎、支
气管哮喘、类风湿性关节炎、慢性胃炎、颈
肩腰腿痛、痛经等疾病。“夏治”是指在夏季三
伏天时，采取中医特色疗法助阳祛寒进行调治，如药
物贴敷，即俗称的“三伏贴”。

“冬病夏冶”很讲究“正日”开贴，即强调在头伏、中伏、末
伏开始的当天贴敷药物。

高东升介绍，三伏天贴敷疗效最好，如果错过“正日”的
贴敷时间，可以尽快补上，只要在头伏内补贴，并在伏天内
贴完疗程，不会影响疗效。

“三伏贴”贴一次不会马上见效，加上体质差异和病
情不同，贴敷效果会因人而异。只有坚持每年贴敷三
四次、连贴三年才能有很好的效果。

此外，“冬病”在夏季本来症状就不明显，“三伏
贴”的疗效要等到冬季才能显现出来。

“‘三伏贴’是外治法，药物并没有直接经肠道
进体内，基本上没有年龄限制。”高东升介绍，中
药贴敷的疗法适应范围广，基本上老少皆宜，特
别是平时喜热怕冷的人，尤其适合。

成人贴敷时间为4小时至6小时，儿童为
2小时至4小时，局部皮肤出现水疱多是正
常现象，局部反应严重者，可遵医嘱处理。

另外，贴敷的当天不宜进食水产品、
羊肉等食物。

吃热乎乎的烧烤、喝冰冰凉
的扎啤，这种“夏夜标配”，或许会让

您的身体到了秋冬就受罪。怎么？不
信？来听听市第一中医院国医堂副主任医

师赵继红的讲解吧！
《素问·四气调神大论》中说：“春夏养阳，秋

冬养阴。”这一点，许多了解中医药的读者都知道，
那么，如何做到“春夏养阳”呢？赵继红说，除了保持良

好的生活起居习惯，最重要的一点，就是避免过度的寒冷
刺激。

过量少进食生冷之物，比如在大汗淋漓的状态下狂饮冰冷
的扎啤，当时感觉很过瘾，但这样做，就不利于阳气生发。另外，生
冷之物对脾胃的伤害也很大，脾胃乃人后天之本，通常情况下，脾

胃不好的人就容易生病。
有些读者看到这里会觉得：夏天喝冷饮很舒爽，我们

正值壮年，身体底子好，喝完完全没有任何不适。
当真如此？赵继红说：“有些人当时感觉不明显，到

了秋冬天，当身体需要春夏存储的阳气时，就会受罪了。”
有些人到了秋冬季节，虽然穿得很厚，非常注意保

暖，但仍会出现不明原因的腹泻、咳嗽等，这些阴胜之
病是怎么来的？或许就与夏天大量喝冷饮有关。

在赵继红看来，想做到春夏养阳并不难，平时还是
以喝温开水为主，天热的时候实在想喝冷饮，少喝一点
儿也没问题。“关键是度，无论是喝冷饮还是吃生冷瓜
果，过多都会出问题。”赵继红说。

受访专家：
白小利 市第一人民医院神经内

一科主治医师
俗话说“冬练三九，夏练三伏”，年轻

人更热衷跑步、踢足球、打篮球或羽毛球
等激烈的运动，享受大汗淋漓后的畅
快。专家提醒，三伏天运动不仅要注
意时间和方式，还要注意运动后的降
温方法。

有些年轻男士运动后太热，喜欢把
上衣一脱，光着膀子蹲坐下来休息，尤
其是在开着空调的室内场馆进行高强
度运动后，不建议这么做。

因为出汗时，身体的毛孔处于打开状
态，皮肤裸露在外，凉气容易进入体内。并且运动后，血
液多集中在四肢，如果立即蹲坐休息，容易阻碍下肢血
液回流，继而出现头晕、恶心、呼吸急促等症状。

最稳妥的做法是，运动后适当放松，如深呼吸、
慢步走，也可以采取扭腰、踢腿等方式，等心跳恢
复到正常水平，再蹲坐下来休息。

感觉特别热的时候，一定不能急于接触温
度很低的东西，例如，冷饮、冰毛巾等。有些
年轻人认为，运动后洗个凉水澡很过瘾，但
此时人体温度也相应
升高，冷水刺激会造成
血管猛然收缩，导致血
压升高，甚至引起冠状
动脉痉挛，造成心肌梗
死等。最好先擦干汗
液，或者换一身干爽
的衣服，扇一扇扇子，
休息30分钟左右，等
凉快一些，再洗个温
水澡。

夏日狂吃冰
秋冬或受罪

□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏

三伏贴来啦
“冬病夏治”正当时

□首席记者 崔宏远
通讯员 常征

运动后洗凉水澡？
万万使不得！

□记者 仝景菁 通讯员 艾金宝

市第二中医院2018年
“冬病夏治”贴敷时间：

第一贴：
7月17日至7月26日（头伏）

第二贴：
7月27日至8月5日（中伏前十天）

第三贴：
8月6日至8月15日（中伏后十天）

第四贴：
8月16日至8月25日（末伏）

我们为中青年代言我们的伏天健康计划是

喝
温
水


