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三伏天“难熬”，不仅因为这是一年中温度最高、
湿度最大的日子，也是各种疾病容易“扎堆”的时候。

气温高于 32℃且湿度超过 70%时，中暑的患者大
大增多；气温高于 32℃时，脑卒中发生率较平时高出
66%；盛夏发生心源性猝死的病例，比春秋季高出
20%；每年 6-9月是尿路感染、泌尿结石的高发时节；
高温环境下，各种病原微生物更易滋生，引发急性胃
肠炎的可能性增加。

“百病从寒起”。在中医眼中，伏天虽热，但如果
不注意防寒，身体会出现明显的寒象，如新陈代谢缓
慢、有汗排不出、身体畏寒、四肢冰冷、腹泻胃疼等。
还有一些病症不会立即发作，但会潜伏体内，给秋冬
留下病根。

三伏天“热养”有助温补阳气，到了冬天就不容
易受寒。

中医认为，养生应顺应时节，夏天该热就热，该
出汗就出汗。三伏天应顺着季节规律，用“热养法”
以热制热，健康消暑。

1.多喝热茶。冷饮只能使口腔感到凉爽，由于血
管受冷收缩，反而降低了身体散热的速度。而喝热
茶或热水能促进汗腺分泌，更能解暑。需要注意，温
度不应超过 60℃。

2.吃点热食。俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不用医

生开处方”。生姜有助于温中散寒，此外，肉桂、茴香
等温性调味料，夏季可稍微多放一点。

羊肉、牛肉等热性的肉类，也可以温阳散寒，尤
其适合夏季手脚冰凉、气血不足的人食用。有牙痛、
上火、发烧等症状，或者体质偏热的人应忌食。

3.洗热水澡。热水洗澡会使身体的毛细血管扩
张，有利于排热。水温一般控制在 30℃左右为宜，也
可以用热毛巾擦脸擦身，帮助身体排汗降温，使皮肤
透气。

4.热水泡脚。脚是人体的第二心脏，热水泡脚能
够使气血运行通畅，增加足部的血液流速和流量，增
强新陈代谢。泡脚时适宜水温为 42℃-45℃，以温暖
舒适为宜。

5.做做艾灸。中医认为，“三伏天”施灸会收到事
半功倍的养生效果。施灸时适量出汗，体内的暑湿
也随之排出。灸完后喝一些温热的薄荷叶水，身体
会感到无比清爽。

6.适当出汗。夏天要“以汗制汗”，而运动就是重
要的排汗方式。运动还可以加强热适应，提高人体
调节体温的功能，防止中暑。

可以选择慢跑、太极、健走、游泳等不太剧烈的
运动方式。建议早上或傍晚运动，避免大汗淋漓伤
气血。

三伏天可谓是一年的重要养生时刻，也是危机四伏的
时刻。以下禁忌千万别犯，小心落下病根！

1.不开窗通风
三伏天不少人怕热，习惯紧闭门窗吹空调。
其实，潮湿闷热、通风差的室内易引发中暑，而且使用

空调不开窗换气，空气质量会变差，反而致病。
建议：每天开窗通风 2次以上，每次 15-30分钟。
2.只吃果蔬
三伏天身体出汗多、消耗大，易疲劳、没胃口，不少人选

择吃点果蔬了事。如果吃不好，营养不够，免疫力降低，就
可能导致疾病。

建议：天再热，饮食搭配也要注意，做到营养均衡。
3.冷风对着吹
空调冷风，颈椎对着空调吹，使颈背部肌肉受寒，造成

颈部持续痉挛、后背酸痛等。
建议：室内空调温度不要低于 26℃，肩背部不要直对着

空调，或者搭个披肩。
4.大口急喝水伤心脏
大口大量喝水，水分会快速稀释血液，使血量增加，加

重心脏负担。对于冠心病患者尤为危险。
建议：每次喝水别超 200毫升左右，以温开水为佳，不要

等到口渴再喝水，而是少量多次补水为宜。
5.冷饮不离手
冰淇淋、冷饮适当吃解暑，大量吃会伤身。长期过量的

冷食物进入胃，会使胃黏膜下血管收缩，粘膜层变薄，出现
粘膜水肿和糜烂。

且夏季人体新陈代谢快，血管处在扩张状态，突然食用
冰饮，造成血管迅速收缩，引起血压波动，易诱发心脑血管
意外。

6.直接冲冷水
老年人在炎热的夏季不能用冷水洗澡，人体经过冷水

的刺激，会产生心跳加速、血压升高、肌肉收缩、精神紧张等
一系列刺激反应，对心脏、血压产生不利影响。

7.情绪激动
炎炎夏日，人难免会心浮气躁，但激动情绪伤身体。比

如生气时，血压会上升，我们的脸会涨红。血管以及心脏部
位所承受的压力比正常情况下高出 3倍以上。过分激动，对
心脏也是有伤害的。

中医认为“天人合一”，三伏天气温炎热，人体阳
气旺盛，腠理开泄，气血趋于体表，是“冬病夏治”的
最佳时机，“三伏贴”就是最常见的方法之一。此时采
用中药穴位贴敷，两阳相助，最易刺激穴位、激发经
气，使药物通过皮肤渗透吸收，促使经络畅通、气血调
和，鼓舞正气，有利于提高患者自身的免疫力，促进慢
性病的治疗，起到未病先治的作用。

◆适用人群：
1.慢性呼吸道疾病人群
三伏贴对于一些在冬季容易复发或加重的疾病

能起到较好的调理效果，比如咳嗽、慢性支气管炎、哮
喘、过敏性鼻炎、慢性咽喉炎、易感人群等。

2.骨关节病患者
风湿与类风湿性

关节炎、颈椎病、腰椎
病、骨性关节炎等。

3.儿科疾病

体虚易感、抵抗力比较弱、经常咳嗽、哮喘、过敏
性鼻炎、反复感冒以及急慢性支气管炎的儿童，以及
经常厌食、消瘦、消化不良、腹泻，遗尿、汗症的孩子
也可以进行敷贴。

4.妇科疾病
妇科寒证和虚寒证，例如：痛经、月经过少、月经

后期、闭经、慢性盆腔炎、产后身痛、四肢冰冷等。
◆禁忌人群：
1.婴幼儿、月经期、妊娠期女性不宜敷贴。
2.高敏体质及皮肤病患者。
3.疾病发作期不建议贴敷。
4.有严重心肺功能疾患者。
5.一切属于热性的疾病都不适合用三伏贴疗法，

因为该疗法选择的中药都属辛温大热的，热天用热
药，无异于火上浇油。

6.严重糖尿病患者，血糖控制不佳、瘢痕体质者。
（作者单位：山西省中医院肿瘤二科）

酷热难耐的三伏天，饮食方面肯定要注意解暑降
温、清热下火，有的人会认为，羊肉性温，夏天千万不
能吃，否则会上火。

其实，夏日吃羊肉好处多，民间向来有“伏羊一碗
汤,不用开药方”的说法。

夏天是人体消耗最大的时候，特别是三伏天，自
然界的阳气最盛，人体的生长、发展也同时到达顶峰，
阳气消耗非常大，因此要着重护阳，所以夏天也要进
补。中医常说“补在三伏”，要以温食为主。而羊肉性
温，能益气补虚，是夏天进补、养阳气的佳品，所以适
量补充对人体是有好处的。

三伏天是全年气温、湿度最高的季节，喝羊肉汤
可以形成“内外夹击”，将体内寒气驱逐体外，能起到
温中散寒、温补气血的功效，从而达到冬病夏治的目
的。现代人夏季常用空调，喜冷饮，极易造成寒气入
侵、脾胃受寒。喝上一碗羊肉汤，可以起到驱寒排毒、
暖胃生津、强身健体的功效。尤其对风湿性关节炎、
四肢麻木、手脚发凉、畏风怕冷等都有很好的功效。
同时，羊肉含钙、铁较多，对防治贫血、骨质疏松等有
一定的益处。

温馨提示：羊肉虽好，但并非人人都适宜。如感
冒咳嗽或皮肤病在发作及咯血的人，是不宜吃羊肉
的。阴虚火旺的人，也是少食为好。

(作者单位：山西省中医院脾胃病科)

健康度过三伏天

饮食起居有禁忌

三伏天最需要“热养生”
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老年人“夏练三伏”
不可取

俗话说“冬练三九，夏练三伏”，是前人在长期锻炼过程
中总结出来的经验，有一定的科学道理。然而，对于老年人
和一些慢性病患者来说，不能一味地强调“夏练三伏”。因
为，老年人及慢性病患者脏器功能减退，体内的水分比年轻
人少 15%左右，抗热能力远远差于年轻人。另外在高温天气
里，由于出汗过多，体内的组织液和血液减少，血液浓度增
高，血液粘度也随之升高，此时，心脑血管病患者因血粘度
高而易发生血栓，从而引发急性心肌梗塞或发生脑血栓，甚
至危及生命。

一般来说，当环境温度达到 33℃以上时，老年人自身新
陈代谢活动增强，应停止体力活动；当环境温度达到 35℃~
36℃时，老年人应停止一切活动，包括散步、做家务等日常
活动。在三伏天，老年人要以静制动，每天保证充足的饮
水，多休息少活动，保持心情平静。同时，身边还要存放一
些人丹、十滴水、清凉油、藿香正气口服液等常规的防
暑药品，以备急用；患心脑血管病的老年人，可在医生
指导下适量服用一些抗血液凝固的药物，如藻酸双脂
钠、阿斯匹林等。

申 明
初伏：7 月 16 日～7 月 25 日，

总共持续 10天。
中伏：7 月 26 日～8 月 14 日，

总共持续 20天。
末伏：8 月 15 日～8 月 24 日，

总共持续 10天。

2022年三伏天时间表

林 方

提醒提醒

误区误区

食补食补

治疗治疗

观点观点

今日入伏今日入伏，，一年中最热的时节一年中最热的时节———三伏天开启—三伏天开启。。俗话说俗话说““热在三伏热在三伏”，”，酷热难耐的三伏天其酷热难耐的三伏天其
实也是养生的重要时令实也是养生的重要时令。。养生应顺应时节养生应顺应时节，，从饮食起居的方方面面多加注意从饮食起居的方方面面多加注意，，便可以便可以————


