
三伏天，也被当作是“冬病夏治”

的重要调理时期。从中医理论来看，

三伏天气温高，人体毛孔相对舒展，

此时药物敷于穴位更易渗透吸收，因

而调理各类虚寒的“冬病”往往事半

功倍。

“现在有很多市民都会去医院贴

三伏贴，但三伏贴也并非人人适用。”

杨主任介绍，三伏贴突出的功效是温

阳散寒，多选用辛温药材，透过经络

穴位，补充内里阳气、驱散潜藏寒

邪。若本身内热旺盛，再使用温热性

质的三伏贴，无异于火上浇油，会加

重上火、燥热等不适。

三伏贴主要适配虚、寒体质的人

群。凡寒湿凝滞引发的痛经、月经失

调，胃寒所致的脾胃功能紊乱、慢性

肠胃炎，或是慢性支气管炎、哮喘、过

敏性鼻炎等肺系虚寒病症，还有遇寒

凉、换季便酸痛加剧的风湿关节痛

等，均可借助三伏贴温阳散寒，调理

改善。但也需注意，如若正处在感冒

发热、各类炎症急性发作阶段，则同

样不宜敷贴三伏贴。

“因三伏天自然界阳气鼎盛，就误

以为身体阳气充足，无需温补。实际

上，阳气可能尽数浮散于肌表，脏腑内

里阳气相对亏虚，从而易形成‘外热内

寒’的状态。”杨主任强调，三伏养生关

键是祛湿、温阳，大家不必完全局限于

三伏贴，可在专业中医师的评估下，根

据自身状况尝试艾灸、拔罐、内服中药

等多种中医调理方式。

理清误区，顺时科学调养

分清暑症，避开日常陋习
“许多市民存在认知误区，认为

暑症皆由高温暴晒所致。事实上，过

度贪凉或长期处于湿热闷滞的环境

中，同样会诱发暑症。”杨主任解释，

中医常将暑症分为阳暑、阴暑，还有

属于暑邪叠加湿邪的湿暑，三者的典

型表现、高发人群、防治方法皆有不

同，市民要学会辨别区分。

杨主任特别提醒，暑病调理讲究

对症，切勿将常见防暑药当成“万能

药”盲目服用，如很多人家中都备有

的藿香正气散，它能解表化湿、理气

和中，因此更适用于阴暑和湿暑，实

际并不适用于阳暑。

阳暑，指“热出来”的暑症，多因

高温暴晒、剧烈运动导致暑热直接侵

袭人体，常发生于长期户外高温环境

劳作人群，典型症状有体温达40℃以

上、面红目赤、大汗不止、口渴烦躁、

呼吸和心跳加快，情况严重时还会出

现意识模糊、四肢抽搐。阳暑起病往

往急、猛，像凶险的热射病，就属于阳

暑，必须第一时间送医。日常想要预

防阳暑，就应尽量避开正午高温时段

外出，如需外出应戴遮阳帽、穿透气

衣物，同时定时补充水分，避免身体

大量耗津。

阴暑，属于“凉出来”的暑症，也

是当下更为常见的暑症。阴暑大多

是因过度贪凉所致，如长时间吹空

调、饮用冷饮、冲冷水澡，症状主要表

现为不出汗或出少量冷汗、发热不高

但畏寒怕冷，同时伴随头晕恶心、腹

胀腹泻、浑身乏力、食欲不佳等，和感

冒类似。防阴暑，切记避免过度贪

凉，空调温度建议不低于 26℃，不宜

直吹冷风，冷饮、冰食也需节制食用。

尤其是在南方的湿热气候下，若

患阴暑导致毛孔闭塞，体内湿邪无法透

发，再叠加外界持续的湿热环境，体内

的“寒湿”就会在体内郁结发热，转化为

“湿热”，“闷出”令人困重乏力的湿暑。

“想要减少暑邪伤身，平时少贪

冷饮、少熬夜，大汗淋漓时也别立刻

冲进空调房，规避冷热骤变，才是关

键。”杨主任表示，改掉不良习惯，让

身体守住阳气，才能更好地抵御夏季

暑湿侵扰。

防暑有招，刮痧切勿盲目
三伏天身体出现头晕、浑身发

沉等轻微暑热不适，不少市民的第

一选择便是刮痧。然而，刮痧虽为

中医特色外治手段，并非人人适

宜。杨主任指出，刮痧在本质上属

于“泻法”，若体质虚弱者盲目使用，

反而会进一步耗散身体元气。如高

龄老人、低龄儿童及孕妇等人群应

避免刮痧；长期服用活血抗凝药物

的心脑血管慢性病患者，由于刮痧

叠加药物的活血作用，极易提升出血

风险，同样不宜尝试。

“若要刮痧，建议须经专业中医

师辨证评估后，由医师进行专业操

作。”杨主任表示，刮痧不是时间越

长、痧印颜色越深、范围越大，效果就

越好，一旦操作失度，反而会耗伤皮

下气血，致使身体正气亏虚。因此，

刮痧交由专业中医师操作，更加安全

妥当。

而相较于刮痧，食疗调理、穴位

按揉、适度运动都是更适合普通人居

家开展的三伏天防暑调养方式。在

饮食方面，可遵循“药食同源”原则，

用赤小豆、薏米、山药煮粥以健脾祛

湿，或用乌梅、山楂熬制酸梅汤养阴

生津；在穴位按揉方面，日常多按揉

内关穴、足三里穴、风池穴，也有助于

调节气血、减少暑热不适；在运动方

面，宜选择散步、八段锦、太极拳等舒

缓项目，以身体微微出汗为宜，切忌

剧烈运动导致耗气伤津，同时户外锻

炼务必避开正午高温时段。

三伏防暑重在固本养护，日常饮

食、作息与运动都要兼顾，循序渐进

增强自身体质，自然不怕暑气伤身。
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“超长版”三伏天，湿热交织，防暑度伏既是一场对身体的“考验”，也是一次顺应天时的“固本良机”。平时少贪冷饮、少熬
夜，把饮食、睡觉、运动都安排妥当，筑牢抵御暑邪的防线。在此基础之上，前往正规医疗机构，选择更适合自身体质的三伏调
理方案，进一步把内里阳气护住、打好身体底子。这个伏天好好养护，便能为全年的健康打下基础！
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7 月 15 日，正式入伏的

头一天，扑面而来的暑气就

已经让人直呼难熬。

今年的三伏天，不仅是

长达40天的“加长版”，按民

间历法划分，还是雨水偏多、

湿气偏重的“母伏”。连日高

温居高不下，阵雨说来就来，

闷热黏腻的“蒸桑拿”模式，

体感比往年更加难熬。

从中医角度来

看，三伏天这种暑湿

盛行的气候会从多

个方面对人体产生

影 响 ：一 是 耗 气 伤

津，大量出汗不仅带走水

分，还会消耗体内的元气，

易使人口渴乏力、心慌气

短；二是湿困脾胃，导致腹

胀、食欲减退、身体沉重；三

是暑热扰神，容易诱发心悸

烦躁、夜间难眠等症状。

面对三伏天湿热交蒸、

闷热难耐的重重“烤”验，究

竟该如何巧妙化解？为此，

记者专访了嘉兴市中医医

院针灸科主任、主任中医师

杨喜兵，围绕暑症分辨、防

暑技巧、养生避坑等要点，

助力市民们科学防暑、安稳

度伏。


