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“三伏天是减肥的‘黄金期’，我
要利用这段时间好好蜕变！”

“三伏天，多喝妈给你炖的羊肉
汤好好滋补滋补。”

“这么热，绿豆汤、冰镇西瓜，我
要无限量吃到爽！”

当一年中最热的时段来临，你会
“猫”在家里避暑还是以热制热？

近日，记者发现网络上盛传一些
三伏天养生打卡小妙招，“晒背”“喝
羊汤”“大量运动”等等，通过各种方
法增强体质预防疾病固然好，但“反

向养生”不可行！
7月 18日，记者走进银川市国龙

骨科医院，对于一些常见的三伏天养
生误区，与该院中医骨伤科医师王朝
星进行了一场健康问答。

误区一：三伏天是减肥的
“黄金期”，适合大量运动

王朝星表示，不可行！三伏天由
于温度升高，人体新陈代谢速度会加
快，脂肪热量确实会消耗得比平常
多，但实际上过度锻炼会损伤和消耗
人体的阳气，甚至引发心脏病、脑梗
等突发疾病。正确的打开方式应当
是将高强度的运动替换成舒缓的低
强度运动，如太极拳、散步、瑜伽、八
段锦等等。同时要避免高温时段锻
炼，微微出汗的状态最为适宜。

误区二：三伏天“只需防暑，
无须防寒”

王朝星解答，夏季人们往往只关
注防暑，却忽视了防寒，实际上长时
间待在空调房中或大量食用冷饮会
让我们的体内沉积过多的寒凉、寒
湿，导致我们自身免疫力下降引起
感冒发烧等问题。在三伏天需注
意，长时间暴露于炎热环境或进行

运动后，不要马上进入内外温差过
大的环境，可以将室内温度调制到
与室外温差不超过 8 摄氏度，避免
喝冰镇饮料，等待食物或饮品达到常
温后再食用。

误区三：三伏天可以喝羊汤
进补，应多饮绿豆汤

王朝星表示，很多人认为应该多吃
温热食物，大量食用姜或喝羊汤等，但
实际上对于湿热体质或体内阴虚有
热的人来说，这种做法可能导致上
火，滋补过度，反倒点燃起了体内的
熊熊虚火。同时，对于体寒体质的人
来说，大量食用绿豆汤易引发胃寒伤
脾等症状。

误区四：不分时间晒背

王朝星认为，晒背养生有很多好
处，春夏季是内阳易虚的季节，也是
扶阳的重要时节，晒太阳就是最方
便的一种方式。但是晒背要讲究时
间，避免 11 点至 15 点这个时段，避
免因紫外线过强晒伤皮肤或导致头
晕目眩。另外，并不是所有人都适
合晒背，高血压、冠心病、脑梗等人群
不适合晒背，大家需要根据个人体
质选择，也要注意晒背环境和时长。

破除三伏天养生误区
本报记者 陈 瑶 杨嘉琪 实习生 周泽莹 李果阳

是时三伏天，天气热如汤。
三伏，通常指一年中最热的时期，有

气温高、气压低、湿度大、风速小的特点，
分为初伏、中伏和末伏，处于夏日节气小
暑与处暑之间。

今年 7 月 15 日入伏，将持续 40 天。
这段时间，作为人体阳气最为旺盛、新陈
代谢加快的时期，也被中医视为“添阳”的
黄金时期。通过合理的饮食、生活习惯和
适当的医疗保健措施，可以增强体质，预
防疾病。在三伏天我们应当如何调养饮
食？又有哪些养生误区，如何做到科学养
生？近日，记者先后走进宁夏中西医结合
医院和银川市国龙骨科医院，解锁三伏天
中医养生的打开方式。

近期，“三伏天有‘五吃五不吃’”“三伏天
要多吃的 9种养生食品合集”“收藏！6种解暑
祛湿茶教程”等词条在网络上兴起，不少年轻
人也开始喝起绿豆汤，吃起了清热解暑的养生
食品。让记者不禁有了“三伏天是什么天？”

“三伏天吃的又有什么不一样？”的疑问。
三伏天究竟该怎么吃，如何保持膳食营养

均衡？近日，记者采访了宁夏中西医结合医院
治未病科副主任杨旭霞、骨伤科主治医师张涛
以及银川市国龙骨科医院中医骨伤科医师王
朝星，进行了一场健康问答。

记者：我们常说的三伏天指什么？
杨旭霞：三伏就是指初伏、中伏、末伏，是

一年中最炎热的时期，我们常说“热在三伏”，
“伏”也叫作“长夏”，表示阴气受阳气所迫，潜
伏于地下的意思，今年的三伏是从7月15日到8
月23日，在这个时候，我们应当注意养护阳气。

记者：三伏期间，人们的饮食习惯应该如
何调整，才能更好地适应？

杨旭霞：饮食上还是要清淡饮食，避免吃
一些肥甘厚腻的、生冷的，因为春夏养阳，吃一
些凉的、冰的，会伤人的阳气。同时应当补充
足够的水分，来达到清热解暑的目的。

王朝星：三伏天时饮食上不能过度贪凉，
比如说冰镇西瓜，从冰箱里取出来的一些东西
不要立马进行饮食，要放置常温后饮食。谷类
食物作为膳食主体，富含碳水化合物，是人体
能量的主要来源。建议在三伏天期间，可增加
对全谷物的摄入，比如糙米、燕麦、小米等。

记者：为什么特别强调忌寒凉？
王朝星：三伏天，也是人体阳气最旺的时

候，此时吃寒凉的食物会降低身体阳气，可能
会损害机体的脾胃功能，身体机能较差的人，
吃多了冰冷食物可能会导致脾胃受凉引起
腹泻。

记者：谷类食物在三伏天的重要性体现在
哪里？

王朝星：三伏天是一年中最热的时候，高
温环境导致人体通过排汗、排尿流失大量的水
分和矿物质，容易出现缺钠、缺钾、缺镁等问
题。为了适应这种环境，合理搭配饮食显得尤
为重要。谷类食物作为主食，提供了必要的碳
水化合物，为身体提供了稳定的能量来源。同
时，搭配富含蛋白质的食物，如牛奶、鸡蛋等，
可以确保身体在高温环境下依然能够保持
良好的状态，避免因高温导致体能下降和营养
不良。

记者：还有哪些饮食建议可以分享？
王朝星：健康的饮食应当根据每个人的体

质来制定。湿热体质者应避免食用过多温热
食物，可以食用绿豆汤、酸梅汤、茯苓薏米粥等
清热降火的饮品。而阳虚体质者进补也需适
可而止，不要大补。在适当锻炼的同时清淡饮
食，避免辛辣，多食苦瓜、冬瓜等清温止火的食
物，摄入均衡的营养餐。

记者：中暑以后从饮食上该怎么做？
张涛：中暑以后，需要大量去补液。从药

物来说，有一种常见的药叫藿香正气水，当出
现头晕恶心、饮食不振、腹泻等症状后可以喝
一些藿香正气水来缓解。对于出汗较多的情
况，可以适当喝点淡盐水，补充电解质，防止因
为电解质的流失造成全身乏力、恶心等症状。

三伏天吃什么、怎么吃
本报记者 杨嘉琪 付 杨

“敷贴贴 3 到 4 个小时就可以拿
掉，一定不要吃辛辣刺激的食物。”7
月 15日上午，入伏首日，记者在宁夏
中西医结合医院二楼康复大厅，看到
等候敷贴三伏贴的患者已经排起长
龙。针对患者情况的不同，在“脾胃
病专区”“心病、高血压、糖尿病专区”

“呼吸疾病专区”，医生会在药贴上抹
上不同的配制中药膏，再敷贴于患者
的不同穴位上。该院治未病科主任
医师桑志强告诉记者，为了保证药
效，药物都是早上现配的，三伏贴一
般 3 到 5 年是一个疗程，敷贴的周期
越久，效果也会越明显。

三伏贴是什么？为什么需要在
三伏天敷贴三伏贴？

宁夏中西医结合医院治未病科
副主任杨旭霞告诉记者，三伏贴是一

种传统的中医治疗法，根据中医“冬
病夏治”理论，对一些在冬季容易产
生、复发或加重的疾病，在夏季进行
治疗，趁着三伏天阳气最旺盛的时
候，在一些特定的穴位贴上特定的
药，能够起到防病治病、预防保健的
作用，也就是我们中医的治未病的思
想，适宜于虚寒类疾病、湿寒类疾病、
免疫力低下、慢性呼吸道疾病、慢性
骨关节炎、亚健康等多种人群，通过
温补作用，可以促进气血运行，增加
人体的活力和精力。

严勇作为一名连续敷贴三伏贴3年
的过敏性鼻炎患者，专程赶来，敷上
今年的第一贴。他说：“我的鼻炎也
算是老毛病了，但通过这几年的锻
炼，再配合贴三伏贴，症状有了明显
改善，之前过敏的时间得持续 1个多

月，现在只有 10天左右，连续地打喷
嚏、鼻塞这类情况也减轻了很多。”

作为一种中医治疗方式，三伏贴
在近年来为更多人所知晓，成为更多
人三伏天的养生方式之一。据宁夏
中西医结合医院心血管内科副主任
徐烨华介绍，对于心血管病人来说，
三伏贴有活血化瘀、补气益肺的功
效，配合基础治疗药物，可以减少一
些疾病发作的次数。

宁夏中西医结合医院骨伤科主
治医师张涛说，骨科常见的一些类风
湿关节炎等疾病，通过持续敷贴三伏
贴也能起到一些温经通络、散寒止
痛的效果。但是，三伏贴同样有禁忌
人群，敷贴三伏贴也当谨遵医嘱，牢
记注意事项，根据个体差异进行适当
调整。

“冬病夏治”三伏贴
本报记者 杨嘉琪 付 杨

在一年当中最热的三伏天，记者发现，不
少养生达人却和“火”较上了劲。

把四五厘米厚的姜末铺在患者后背中线
上，再放几条 40厘米长、直径大约 3厘米的艾
条。“啪”的一声，护士拿着火焰枪，顺着艾条烧
制，烟雾随即冒起来。7月 17日，入伏第三天，
记者在宁夏中西医结合医院督灸室看到，几位
患者趴在病床上，接受督灸治疗。

“姜和艾条都属于热性，夏天这么热，为什
么还要热上加热？”记者询问宁夏中西医结合
医院治未病科护士长杨芳。

“越是三伏天，做这种督灸效果越好。通
过在督脉上艾灸，借助它总督阳气的作用，激
发出人体自身的阳气，再把这种温热，通过经
络系统传递到全身，能够恢复人体的自愈力，
对一些患有颈椎疾病、慢性虚劳性疾病及气血
不足、气血瘀滞病症的患者有缓解和改善的效
果。”杨芳解释。

患者田丽娟已经是第五次来进行督灸治

疗：“很舒服！整个身体都变得暖暖的，不仅怕
冷的情况有所改善，连睡眠也好很多。”

不只督灸室热气腾腾，火龙罐室也是热
火朝天。由玄石加紫砂混合烧制而成的火
龙罐里，填满艾片，点燃后中心温度能达到
600 度以上。针对不同患者的
需求，护士拿着火龙罐，运用
点、震、扣、碾等十种手法进行治
疗，以起到温经散寒、活血化
瘀、调和气血等作用。

“这是我们医院的特
色，引进了火龙罐这种集艾
灸、刮痧、推拿、点穴、熨烫
于一体的中医特种工具。”
杨芳告诉记者，尤其是在三
伏天，借助火龙罐治疗，对
于患者的肩颈疼痛、腹泻腹
胀或一些妇科疾病、产后疾
病，都有很好的疗效。

三伏天和“火”较上劲
本报记者 杨嘉琪 付 杨

“推荐中药代茶饮，养生还养
颜！”近日，记者微信朋友圈里，不少
年轻朋友打卡新饮品：中药代茶饮。

啥是中药代茶饮？
7月 17日，记者来到宁夏中西医

结合医院，看到一楼大厅摆放着几壶
不同颜色的茶水，供患者和家属免费
品尝。仔细看，有酸梅汤、四季养生
茶、净面美颜茶、二冬二母茶等等。

“这是我们结合传统中医理念与
现代生活节奏的创新饮品，每一种都
根据中医理论精心调配，旨在满足不
同体质人群的健康需求。”宁夏中西
医结合医院治未病科副主任杨旭霞
告诉记者，中药代茶饮是指用中草药
与茶叶配用，或以中草药（单味或
复方）代茶冲泡、煎煮，然后像茶一样
饮用。例如通过乌梅、山楂、陈皮、甘
草调配的酸梅汤可以生津止渴、健脾
开胃；由茯苓、山楂、荷叶、陈皮、玫瑰

花调配的荷叶祛湿茶则可以健脾利
湿、祛痰化浊；由酸枣仁、龙眼肉、合
欢花、百合、菊花调配的失眠茶则有
宁心安神、清肝明目的功效。正确饮
用中药代茶饮，可以借助药物的四气

五味以纠正身体的寒、热之偏，强身
健体。

令杨旭霞没想到的是，前来购买
中药代茶饮的消费者中，年轻人占据
了相当大的比例。20 岁出头的马佳
轩就是购买中药代茶饮的常客。在
医生的指导下，她尝试了酸梅汤、失
眠茶等代茶饮，每天冲泡一包。“中药
代茶饮养生又便捷，之前存在的食欲
不振、睡眠等问题有所缓解，我要坚
持喝下去。”马佳轩告诉记者。

“中药代茶饮之所以成为年轻人
的饮品选择，一方面是这种随冲随饮
能够适应年轻人快节奏的生活方式，
让养生更便捷，另一方面也让一些作息
不规律、体质容易出现偏颇，但还没
有发展到因症状困扰需要看病程度
的亚健康人群，可以通过中药代茶饮
来改善体质，避免走到需要治病的阶
段，真正体现出‘治未病’。”杨旭霞说。

这些年轻人选择中药代茶饮过盛夏
本报记者 杨嘉琪 付 杨

三伏天，中医养生有哪些打开方式

不同功效的中药代茶饮。
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督灸集合了督脉、生姜、艾灸的三重作用。本版图片均本报记者 杨嘉琪 付杨 摄
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