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虽说黄梅天多指江南一
带，可近日的烟台，气温高、湿
度大和气压低，也好似南方
的黄梅天。这样的天气，人体
舒适感很差。一些人的陈年
旧病更容易复发或使病情加
重。因此，如何在黄梅天做好
自身保健是广大市民关心的
话题。
居家 注意防霉，适度通风

黄梅季节雨水涟涟，到
处都是湿漉漉的。在这种天
气里，家里的衣被易受潮发
霉，因此要特别注意防霉。在
雨停、阳光重现的间歇里要
抓紧晾晒，有些小物件可以
用电吹风进行干燥。这不仅
能延长衣物使用年限，更重
要的是减少病菌，降低生病
的可能。

尽管黄梅天到处水湿浸
渍，但傍晚时分，适度地开窗
换气是十分必要的。新鲜空
气的对流能够极大地减少细
菌、病毒的滋生。

饮食 多喝开水，少吃凉菜
民以食为天。在黄梅天

我们更要注意饮食的调节，
以增强抵抗力，降低发病可
能性。

黄梅天里气温很高，常
有30℃以上的高温天气出现，
所以要注意防暑降温，衣服
宜宽松透气，要及时补充水
分。有些饮料里添加了清热
泻火的中药，偶尔喝一喝当
然无妨，但如果经常喝，形成
习惯，这样会严重损伤脾胃
阳气，到了秋冬季节就容易
出现消化不良、畏寒、多汗等

病症，喜喝冰啤酒也存在同
样弊端。所以要适度、适可而
止。最好的饮品当数白开水、
淡茶水。

在黄梅季节食物容易变
质，为了避免“病从口入”，在
生活中要注意菜要烧熟烧
透，每餐做饭菜应适量，尽量
吃完。冷藏的食物重新烹调
时一定要烧熟烧透。还要尽
量少吃凉菜，尤其是荤性的
凉菜，因为这些荤性凉菜是
细菌的良好培养基。
运动 适度、多形式锻炼

梅雨时节气压较低，人

体血液内的含氧量相对较
低，体质不好的人就会觉得
有些憋闷。原来就有高血
压、心脏病或哮喘病的人这
种感觉会更加明显。因此，
在这样的季节里要注意适
当运动。

运动之后我们会感觉神
清气爽，精力充沛。这是因为
运动促进了心肺功能，血液
里含氧量提高了。由于经常
下雨，早晚锻炼不方便，其实
只要重视，养成习惯，哪儿都
有锻炼的机会。
养生 心态平和，习惯良好

健康，需要长久锻炼和
保持，不是一朝一夕、一蹴而
就的。中医学里有“治未病”的
思想，运用到此就是说，在平
时我们就应注意养精蓄锐，
调和身心。

黄梅天气，有的人会表
现出明显的胸闷、气短、皮肤
瘙痒、心情烦躁。所以就更需
要我们保持平和的心态。

平时养成良好的健康习
惯，保持适当的体重，保证足
够的睡眠，均衡饮食，就为度
过黄梅天准备了足够的身体
能量。

烟台福田健康体检中心

黄梅天里养生方法要适宜

格本期话题

又到三伏天说说“三伏贴”
专刊见习记者 刘杭慧 通讯员 陈展鹏

冬病为何要夏治
“冬病夏治是中医特色疗法

之一，已有悠久的历史了，现在
很多人一到夏天就会进行冬病
夏治。”贾乐红介绍，所谓的“冬
病”，顾名思义，就是冬天容易发
作的疾病，或是在冬季容易加重
的病症。此类疾病通常在夏季处
于缓解期，如果在夏季治疗，可
增强身体抵抗力，冬春季节发作
的几率会大大降低。

贾乐红告诉记者，冬病夏

治是传统中医按照自然界变化
对人体的影响，推算出气血运
行在每个节气的变化，并依此
制定出传统的治疗方法。根据

“春夏养阳”的原则，由于夏季
阳气旺盛，人体阳气也达到四
季高峰，这时选取穴位敷贴，药
物最容易由皮肤渗入穴位经
络，能通过经络气血直达病处，
所以在夏季治疗冬病，往往可
以达到最好的效果。

法国历史上显赫一时
的拿破仑，每天的睡眠时间
很少，全天只睡3—4小时，
他经常在清晨3点钟起床对
秘书口授文稿，一直到天
亮。但是他非常善于休息，
有时在两次接见的5分钟间
隔里，也可以美美地打个盹
儿。普鲁士的弗里德希大帝
也具有这种速睡的能力，被
接见的人刚走出门槛，他就
已经打起呼噜来。

美国大发明家爱迪生
每夜只睡4—5个小时。年轻
时他有时连续工作几个昼
夜不睡觉。他说：“睡眠完全
是一种习惯，一个人没必要
睡那么多，鱼整夜在水中游
动不睡觉，马晚上也不睡
觉。人睡得少一点，就多一
些时间做事。”

与以上名人相反，有一
些名人十分善于长睡。德国
著名作家歌德一上床就可
以连续睡24小时。普鲁士的

“铁血宰相”俾斯麦一睡就
是20小时，德国著名哲学家
阿尔图·索彭豪尔也是一位
长睡的推崇者，他曾经幽默
地说过：“很难想象有不睡
觉的天才。”

名人也会失眠，可对付
失眠，却各有自己的妙招。

法国文学家卢梭年轻
时患严重的失眠症，并有心
悸、耳鸣等症状。他的治疗
方法是从事轻微的体力劳
动，即利用写作之余的时间
采药、养鸽、栽花。

法国作家大仲马对付
失眠的方法更巧妙。他每天
临睡前必吃苹果，并控制自
己按时睡觉起床，经过一段
时间，他不再失眠。原来苹
果的芳香气味，对神经有镇
静作用。小仲马也患有严重
的失眠症，他听从一位医生
的劝告，睡不着时，就不要
赖在床上。因此，他经常是
通宵走来走去。

有趣的是，国外有些学
者在研究许多名人的睡眠
与性格关系时发现，大多数
睡眠较少的人，性格属于外
向型，精力旺盛，处事果断，
如拿破仑办事毫不含糊，事
后又从不反悔。睡眠较多的
人性格属于内向型，总是善
于提出问题，乐于思索，处
理问题要经过深思熟虑。

格养生有方

名人睡眠

那些事儿

夏日赶走热伤风有“五忌”
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夏天的热感冒，因一个“暑”
字而起。在酷热的环境下，人体
汗毛孔开放，汗液外泄，此时正
是机体抵抗能力下降时期，如果
不慎受凉，机体的调节机制会使
汗毛孔突然闭塞，热和汗不得外
泄，热积聚体内，就出现了热感
冒，又称“热伤风”。热感冒的病
程大约3—7天，刚开始常表现为
鼻咽部的不适，同时伴随头沉、

乏力，随病程进展，鼻涕变稠，继
而发热、咳嗽、咽痛等。

热感冒的最主要症状就是
发热，但不会明显地怕冷，这和
春秋季流感的恶寒有明显区别。
热感冒常在出汗后热度依然难
减，再加上外界高温逼人，所以
夏天感冒了会特别难受。

1 .忌忽冷忽热。一般空调房
温度与室外温度相差4℃最为适

宜。从室外进入家中，最好在没
有空调的房间适应一段时间，再
进入空调房。

2 .忌睡眠不足。天气热消耗
大，睡眠不足加速降低人体免疫
力，容易感冒。

3 .忌不喝水。水有助于身体
消化吸收营养物，将食物转化为
能量，增强免疫力。水还有助于
人体排出毒素。

4 .忌精炼白糖等甜食。精炼
白糖和多糖食物会导致免疫系
统“倦怠”，疾病会乘虚而入。

5 .忌压力过大。悲观抑郁等
不良心理会导致皮质醇等激素
的释放量增大，而这些物质会直
接抑制免疫系统。医生提醒，如
果病程超过两星期仍不痊愈或
反而加重，要做进一步检查，以
排除是否患了其他疾病。

健康小知识

三伏天出现在小暑和立秋之中，是一年中气
温最高且又潮湿、闷热的日子。所谓的“伏天儿”，
就是指农历“三伏天”，即一年当中最热的一段时
间。可以这样理解：“伏”就是天气太热了，宜伏不
宜动。但是三伏天之所以称之为“伏”，是因为也有
不少寒冷因素在内。
2012年三伏贴时间表

初伏：2012年7月18日-2012年7月27日
中伏：2012年7月28日-2012年8月6日
三伏：2012年8月7日-2012年8月16日

按照中医的说法，三伏天是
一年中最炎热，阳气最盛的日子，
人体的经络系统处于一年中最通
畅的状态，皮肤毛孔张开，经脉气
血流畅，穴位敏感，因而是治疗慢
性疾病的最佳时机。“可以在人体
的穴位上进行药物敷贴，增加抗

病能力，从而达到防治疾病的目
的。”贾乐红这样介绍道。

例如，虚寒性腰腿痛、筋骨
肌肉痛、风湿类风湿关节炎、强
直性脊柱炎、虚寒性胃肠病等通
过艾灸、督灸、中药外敷、脐疗等
方法在夏天治疗效果更好。

今日烟台

贾乐红说，临床上，冬病夏治最
常用于呼吸系统疾病，比如慢性咳
嗽、哮喘、慢性支气管炎、咽炎、体质
虚弱所致的反复上呼吸道感染、过
敏性鼻炎等疾病；其次是疼痛性疾
病，比如颈椎病、肩周炎、因虚寒所
致的腰腿痛、风湿性疾病等，这些都
是遇冷则加剧的病；另外，比如慢性
鼻炎、鼻窦炎、慢性咽喉炎、扁桃体
炎等，都可以取得很好的效果。

在夏季病情缓解期，机体反应
性最好的情况下治疗，用“三伏贴”
以“冬病夏治”，在特定穴位敷以中
药达到疏通经络、调整脏腑阴阳、祛
散寒痰的作用，使人体阴平阳秘，脏
腑经络通畅，可把寒气从人体中释
放出来以治本，提高人体机体免疫
力，降低机体过敏状态，提高抗病能
力，以达到治愈或减少疾病发作次
数的目的。

“三伏贴”适合的症状

贾乐红建议，在准备贴敷前，
一定要清洁皮肤，如果有严重的皮
肤病或是过敏的话，最好不要贴
敷。

每次贴敷时间成人以4-6小
时为宜，如果短于4个小时的话，
可能会影响疗效，但儿童不得超
过2小时，。有些人贴敷后会出现
一些局部皮肤反应。贾乐红介
绍，一般来说轻微的皮肤发红或
冷热感觉属于正常，如果出现奇
痒灼痛难忍等应立即去掉药膏。

贴药期间不宜进行剧烈运
动，同时也要远离空调。因为进
入空调房后，皮肤会因遇冷毛孔
收缩，影响药物的渗入，同时也
会降低经络传导的速率和活跃
性。贴敷当天更是应避免过度吹
电风扇，最好是在自然通风的地
方。

治疗期间饮食方面要清淡
为宜。忌烟、酒、生冷、辛辣、海鲜
易致敏及刺激性的食物。贴敷局
部3天内不能沾水。

贴敷应注意的事项

入夏后的气温越来越高，很多“老病号”又在算着日子等待三伏的到来。三伏是“冬病夏
治”的最佳时节。冬病夏治，能治疗哪些病？为什么冬天发作的病，能在夏天得到治疗呢？治疗
方法又是怎样的呢？8日，记者采访了烟台市中医医院针灸推拿科副主任医师贾乐红。

市市民民正正在在贴贴““三三伏伏贴贴”” 资资料料片片
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