
　在传统中医智慧里，“春夏养阳，秋冬养阴”是养生的重要准则。而三伏天作为一年中
阳气最为旺盛的时期，正是借助天时调养身体的黄金时段。三伏贴，是以“冬病夏治”为原

理，在“三伏天”将中药贴敷在特定穴位上治疗秋冬发作的疾病。三伏灸则是通过艾灸特定穴位，
让温热刺激渗透进经络脏腑深处，发挥治疗疾病的功效。贴三伏贴、做三伏灸有什么注意事项？潍坊

市中医院专家和山东第二医科大学附属医院中医科专家为您解答。
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□本报记者 王路欣
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　　夏季如何养生？《黄帝内经·素问·四气调神大论》从自然、气
候、物候、起居、情志、预后诸方面对夏季养生给出原则性的概括和指

导，其中，养心也蕴含着丰富的医学意义，那么，夏季养生（心）的精髓
和要义是怎样的？对此，记者采访了昌邑市人民医院中医科副主任冯晓杰。

　　冯晓杰表示，养生是一个大命题，其核心是“顺时”，即顺应春生、夏
长、秋收、冬藏之自然规律。而五行中，夏季属火，其应在心，故夏季之养生，
实为养长。长是生的延续，正如夏是春的延续。而养长之道，所应在心，故“逆
之则伤心”。人在一年四季的每日二十四小时里，气的开放和闭合状态是不同
的，因此中医提倡“夜卧早起，无厌于日”，即晚上适当晚睡，早上提前起床，
以充分吸收阳气。此外，心情也很重要，应保持心态平和、少愤怒。《黄帝内经·
素问·四气调神大论》记载：“夏三月……使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若
所爱在外……”其中“使志无怒”是指在精神意识思维活动上，要适应夏三月阳气
的蒸腾上升外露的运动规律，不可急躁，而应将体内郁阻宣泄出去，从而完成其
“长”的使命。
　　夏季养生，还应注意这些方面：第一，避外寒，以防郁热在里。夏季空调温
度不要过低，也不要长时间吹空调。第二，多运动，打开兴趣之门。夏季是气血
畅达的季节，多参加户外活动，多与朋友交流，培养多种兴趣爱好，克服自闭和
懒惰心理，配合天地气机，完成养长之道。第三，饮食可偏辛辣、少咸酸。辛辣
食物可使气发散向外，咸酸食物可使气收敛向内。所以，夏天无事不尚进补，
以挥洒和消散为主基调。当然，热盛需降温，汗多宜敛、宜润，以保津液、存
生机。

夏季养生重在养心
□本报记者 王路欣

　　三伏贴、三伏灸的好处有哪些

　　温阳
  三伏天人体阳气旺盛，毛孔大开，此时贴三伏贴或进行艾灸能最
大程度地补充阳气，增强体质、提高免疫力，尤其适合阳气不足之人。
　　祛湿
  驱散体内湿寒，对各类因湿寒引发的炎症和疾病有显著缓解
作用。
　　健脾胃
  通过三伏灸刺激脾胃相关穴位可起到健脾和胃、增进食欲、促进
消化的作用，让脾胃虚弱者远离腹痛、腹胀、食欲不振等困扰。
  而三伏贴对调理脾胃有一定辅助作用，但效果因人而异，需结合
体质辨证应用。

　　三伏贴、三伏灸的适应症有哪些

　　呼吸系统疾病
  过敏性鼻炎、慢性鼻炎、支气管哮喘、慢性支气管炎、慢性咳
嗽、慢性咽炎等。
　　骨关节疾病
  风湿性关节炎、类风湿性关节炎、颈椎病、肩周炎等。
　　消化系统疾病
  虚寒性胃痛、慢性胃肠炎、慢性腹泻、消化不良等。
　　虚寒性疾病
  虚寒头疼、颈肩腰腿痛、胸腹痛等。
　　妇科疾病
  痛经、宫寒、手脚冰凉、小腹后腰凉痛、月经不调、月子病、产
后身痛、更年期综合征等。
　　治未病
  体虚、亚健康调理、任督二脉不通等。

  三伏贴、三伏灸什么时间进行

　　伏前贴（灸）
　　时间：7月10日-7月19日
　　功效：通阳活络，宣通血脉，为接下来的调理打好基础。
　　初伏贴（灸）
　　时间：7月20日-7月29日
　　功效：扶阳驱寒，把深藏体内的寒邪赶出去。
　　中伏贴（灸）
　　时间：7月30日-8月8日
　　功效：健脾祛湿，改善身体水湿代谢。
　 末伏贴（灸）
　　时间：8月9日-8月18日
　　功效：固本养心，滋养身心。
　　伏后贴（灸）
　　时间：8月19日-8月30日
　　功效：补益肺气，让呼吸更加顺畅，身体
更有活力。

  三伏贴、三伏灸的注意事项有哪些

  三伏贴注意事项
　　三伏贴的贴敷时间不宜过长，成人2小时至4小时，儿童1小
时至2小时。孕妇及3岁以下幼儿不宜贴敷。
　　三伏贴贴敷过程中可能会出现局部皮肤色素沉着、潮红、发
痒、轻度水泡等反应，可自然吸收，无需特殊处理，如贴敷处有
烧灼或针刺样疼痛无法忍受等，可提前取下；如需继续治疗，应
待局部皮肤基本恢复正常后进行或改用其他有效穴位交替贴敷。
　　贴敷期间饮食宜清淡，慎食冷饮、海鲜及辣椒等辛辣刺激性
食物。
　　尽量减少户外活动，防止大量出汗。治疗结束当天沐浴时，
局部用清水冲洗即可，不宜用肥皂、沐浴露等。
　　不宜贴三伏贴人群：皮肤高度过敏，短时间贴敷三伏贴会大
量起泡者；疾病发作期，如发热、咳喘者。此外，热性疾病、阴
虚火旺、皮肤破损、严重先天性心脏病、糖尿病等器质性疾病患
者需要在医生的指导下进行贴敷。

  三伏灸注意事项
  做完三伏灸不要着急洗澡、吹空调或风扇，避免风寒外邪
入侵。
　　及时补充水分，应多喝温水，帮助身体排出毒素。
　　做三伏灸过程中，如果出现口干、头晕等不适，不必担心，
可能是身体在进行调整，适当休息或减少艾灸时间就能缓解。
  不宜做三伏灸人群：孕妇、经期血量过多者、皮肤过敏者、
高热患者、阴虚火旺者，要谨慎选择三伏灸，应先咨询医生。


