
三伏天已至，“冬病夏治”成了
不少人的养生重点。晒背、贴三伏
贴、吃姜等方式被广泛追捧，但盲目
跟风可能适得其反，甚至伤身。掌
握科学方法，才能在这个“黄金养生
期”真正受益。

晒背不当易致病
河南一位 54岁的阿姨在 38℃至

40℃的高温下，每天从上午 10时晒
到下午 3时，连续一周后出现中暑、
热射病早期症状。需注意：紫外线
过敏者、阳气偏盛或阴虚阳亢者不
适合晒背；高血压、冠心病患者只需
正常晒太阳即可。

正确方式：选择上午 8 时到 9
时，初次晒 10 分钟~15 分钟，每周 3
次（隔一天一次）；晒时戴帽子或用
遮阳伞保护头部，及时补充水分或淡
盐水；晒后不贪凉，不喝冰水、冷饮。

夏吃姜并非人人适合
生姜在三伏天，成为很多人的

养生食材。吃生姜可以起到增进食
欲、祛寒暖身、消毒杀菌等作用，好

处很多。但阴虚体质者、内热较重
者、暑热或风热感冒者需慎食。另
外，一天之中，推荐早上吃姜为妙，
此时人体的阳气分布在体表，内里
多寒，生姜可温中，同时可以助升阳
气。而晚上是阳气入阴的时候，则
不建议多吃姜。

绿豆汤不能当水喝
适量饮用绿豆汤可清热消暑，

但长期大量喝易伤脾胃，建议一周
1 次~2次，每次一碗，避开空腹。脾
胃较差者及高血压、高血糖患者应
少喝。

小贴士：消暑煮 10分钟左右（汤
清色碧），喝汤即可；需解毒则煮烂
豆子（汤浊），清热解毒作用更强。

三伏贴不是“万能贴”
和晒背一样，三伏贴也要看个

人的体质。肺炎及多种感染性疾病
急性发热期不适宜三伏贴治疗；有
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）患者不宜进
行贴敷治疗。

三伏天可以这样来养生
1.适度出汗：选择早晚散步、做

健身操，避免剧烈运动。
2.饮食调护：多喝温水、吃温热食

物（如热汤面），适量吃羊肉可补阳。
3.艾灸补阳：找专业中医艾灸关

元穴（腹部）、足三里穴（膝盖下方），
效果显著。

4.抓住“冬病夏治”时机：老寒
腿、哮喘、老慢支、怕冷等冬季易加
重的疾病，可咨询中医，通过三伏贴
等方式调理，收获最佳疗效。

三伏天养生，关键在“适度”与
“对症”，避开误区、科学调理，才能
平安度夏，为健康加分。
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诗词课堂诗词课堂

土堂大佛坐落于太原市净因寺（俗称大
佛寺）内。净因寺位于太原市西北 25公里的
土堂村，西依峭崖，南与崛 山毗连。据碑文
记载，汉代时当地土山崩坏，裂陷成洞，洞内
十丈高的土丘形似佛像，相传为“山崩佛现”，
因契合佛教净土因缘，遂在此建寺。

赏析
开篇“云破天心露，山崩土佛生”气势磅

礴。将土堂大佛的诞生置于“云破”“山崩”的
天地巨变中，既呼应了“山崩佛现”的传说，又
点出其“土佛”的本质——依山崖而存，与山
岩同体，自带朴拙的生命力，仿佛是山水自然
孕育的一部分。

颔联“堂深开梵境，岳望合高名”勾勒出
空间与意境的交融：“堂深”之内，是清净庄严
的佛国“梵境”；抬头“岳望”之外，山川远景与
佛像的崇高声名相映成趣。这种“深与远”

“内与外”的对照，既是实景描写，更暗喻佛法
境界的深邃与广大。

从颈联看，诗人并非孤身参拜，而是融入
了当地环境。他的足迹“烟岑隐”，与村舍人
家相“论交”，“村舍清”则是感受着那份远离
尘嚣的质朴与清宁。这佛，不是孤立的神祇，
而是与山民、村落共生的存在。

尾联“无为虚静处”，在这片因佛而生的、
远离俗务的虚静之地，最惬意的，竟是“闲卧
听风声”。这“风声”成了点睛之笔，它是山野
的呼吸，是此刻唯一的“梵音”，身心与山风、
与佛境、与自然达成了和谐，最终化作了萦绕
耳畔的、最寻常又最抚慰人心的天籁。

知识点：传统禅诗
禅诗指与佛教相关，富含禅理禅意的诗

词作品，阐释、感悟佛理或具有禅意禅趣。起
源于唐代，以王维、寒山等为代表，宋代达到
高峰。

禅诗分为两类：禅理诗（示法诗、开悟诗
等）和修行生活诗（山居诗、佛寺诗等）。
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缸花之艺
郭志芳 文/图

缸花作为中国传统插花的重要形式，
历史悠久且独具特色。它起源于唐朝，兴
盛于明清时期，以缸器为载体，展现出豪华
庄重、气势磅礴的美感。缸器广口大肚，底
部平齐或带足，高度介于瓶与盘之间，因体
积较大，能容纳大量花草植物，尤其适合插
制牡丹、莲花、蜀葵、萱草等硕大花材，造
型丰满、结构紧密，兼具雄健气势与凝重
之美。

缸花插制要点
花材选择：宜选用质感和量感较强的

枝干作为骨架枝，搭配大型花朵作为焦点
花，避免花材过于纤细，以保证与缸器及整
体风格在质地、量感上的协调。

缸口处理：缸口不宜插满花枝，需留有
空白，且花材底脚应尽量聚拢。这样既显
干净利落，又能营造深邃之意。

固定方式：传统缸花常用“撒”固定花
材；初学者可在缸底放置花泥，泥上再放剑
山，并用“撒”辅助固定，确保花材稳固。

缸花的构图形式
缸器口大、腹大的特点，使其容纳花材

数量多，造型偏向丰满紧密，适合以直立式
和倾斜式展现独特气势，凸显豪华、端庄隆
重之美。

传统缸花多采用直立式构图，花枝常
呈辐射状或三角形分布，注重花材面块与
线条的对比，在空间表现上更强调“体”的
呈现，通过面与线的结合，展现立体层次感
与视觉张力。

缸花依作品大小，适用场景广泛：小型
缸花可点缀宽敞的居室厅堂或书房；大
型缸花则适合重大场合，彰显殿堂的庄
重氛围。
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