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□小霞

炎热的三伏天，正是养生的好时节，时下
大热的三伏贴就是很多种疾病患者一年中能改
善身体状态的最佳时机；对普通人来说，尤其
是女性，夏季通过饮食、主动排汗等方法达到
排湿的效果，对健康也是很有裨益的。

冬病夏治，是指一些冬季容易因感受寒冷而导致病情发作或加
重的疾病，在病情相对缓解的夏季，采用适当的调治和补养的方法，
以预防或减少疾病发作乃至根治为目的的一种中医特色外治疗法。
冬病夏治疗法具有明显的季节性，主要方式就是艾灸和三伏贴，另外
合理的运动和饮食也可以起到冬病夏治的目的。
三伏贴

三伏贴是冬病夏治的方法之一。“三伏贴”是利用夏季穴位开阖、
经络疏松的原理在三伏天达到养阳的目的，三伏天是一年中最炎热
的时期，也是人体阳气最为旺盛的时候，此时气血趋于机表，皮肤松
弛，毛孔开张，有利于药物的渗透，有助于邪气的外驱。今年三伏贴从
7月13日头伏开始，一般是每伏头三天进行贴敷。三伏贴主要是针对
夏天较轻冬天较重的虚寒性疾病，经中医辩证论治属虚寒证的支气
管哮喘，慢性支气管炎，肺气肿，肺心病，慢性呼吸衰竭，慢性咳嗽，反
复感冒，慢性鼻炎，慢性咽炎等多种肺系疾病。
艾灸

三伏天艾灸是我国传统医学中最具特色的伏天保健疗法，它是
依据中医学“天人相应”、“冬病夏治”、“春夏养阳”等理论，利用全年
中阳气最盛的三伏天，人们体内阳气最盛的时机，应用具有温经散寒
补虚助阳的艾灸，通过对经络腧穴的温热刺激，通过灸疗令阳气渗入
穴位经络，通过经络的气血直达病处，标本兼治。特别是家有老人，三
伏天来艾灸肚脐，可增强人体抗病能力，医治常年累月的虚劳诸疾，
还可预防保健，回春延年。三伏天做艾灸是最好的改变虚寒体质，祛
湿驱寒养生的方法，对于夏天最常见的亚健康状态——— 空调病、咳
嗽、暑湿症、皮肤病、慢性腹泻、女性宫寒都有很明显的改善作用。
汗蒸

夏季，我们的生活工作环境里大多依靠空调，久而久之，难免引
起关节炎、肌肉酸痛、神经麻木等症状，通过汗蒸，可以调节身体的微
循环，放松肌肉和神经，避免上诉情况的发生。此外，很多人都喜欢夏
天吃冷饮，过多的食用会导致体内湿气过重，通过汗蒸养生，可以在
炎热的夏天祛除体内的湿气，使身体更加健康。因此，汗蒸也是夏季
养生、冬病夏治的主要方式之一。
饮食调理多运动

不同人阳虚的程度不同，补阳气的药材只要身体耐受、吃了觉得
舒服，没有不适，就证明这种养生法适合你。高丽参、附子、肉桂等，阳
虚严重的人群夏天也可以吃。不过，要根据体虚的程度调整饮食频
率。其实运动也是一种极好的养生方法，很多人都忽略了。中医认为

“动则生阳”，合适的运动能够增强人体阳气。不过,夏天运动避免暴
晒,早晨或傍晚运动更好，运动后要及时补充水分。在补阳的同时滋
阴，可以到达更好的效果。特别是一些虚不受补的体质，滋阴有助于
更好地补阳。另外，补阳的同时，也可以吃一些补气补血的食材，例如
枸杞、大枣等，效果更佳。

What?已经是最热的时候，还要出汗？没错，但这里说的是主
动出汗，整体来说，因天气、环境或心理压力造成的出汗称为被动
出汗，只有因运动而产生的排汗才是主动出汗。炎热的夏季往往让
人大汗淋漓，身处空调环境的人也越来越多。更有甚者，竟然能在
炎热的天气里滴汗不出，人们的出汗功能都要被关闭了。然而，要
想健康，还真得持之以恒的主动出汗!

原理：
经过了秋天的凉、冬天的寒、春天的湿，身体阳气已被压抑了

半年以上，累积许多寒气、湿气。所以应该在夏天时，通过适当的
运动，让身体体表的温度上升、正确发汗，让末梢的微循环打开，
帮助体内排出这些寒与湿。
主动出汗是最好的排毒方式

出汗是最好的排毒方式，发热出汗能疏通经络，调节神经功
能，扩张周围小血管，改善内循环，使内邪随汗液的蒸发而排出体
外。但是凡事有个度，运动至微微汗出即可。刚出完汗或刚从炎热
的环境中归来不能马上进空调房，因为汗孔从扩张状态突然紧急闭
合，会破坏皮肤的排汗功能，或导致中暑、感冒等症状，此外，老
祖宗有训：汗水没落，冷水莫浇。因此，刚出完汗是不能马上冲凉
的。
主动出汗你能做到吗？

夏天不要长期待在空调房里。这样做会让毛孔变迟钝，影响排
汗系统的正常生理功能，夏天可以选择上午10点前或下午5点后去
户外运动，让身体微微出汗。不得不长时间待在空调房里的人可以
让生姜来帮忙，既散湿暖脾胃，又能促进排汗。可以用生姜片泡
水，再加一两个红枣，养生效果更好。多喝温热的水，也能有效促
进排汗，对消暑也很有帮助。

夏日的阳光是人体主动出汗的最佳动力，每天上午9-10点和下
午4-5点，晒20分钟太阳，同时做一些简单的伸展运动。

在40℃左右的水温下泡澡或泡脚，有利于身体排汗、缓解疲
劳。
注意事项：

运动出完汗，并不表示我们的健康就可以止步了。很多人大汗
淋漓之后，迫不及待的灌入一杯冰啤、冷饮，或者迅速冲凉。但是
运动后，人体多余的热量会通过辐射、传导、空气对流和汗液蒸发
等方式逐渐散发掉，所以经过一段时间之后，体温就会慢慢恢复正
常。如果在体温尚未恢复之前，特别在刚刚运动完了之后马上就喝
冷饮或冰棒，容易引起腹痛现象，甚至出现痉挛等胃肠道功能紊
乱。同时，运动出汗，也会增加水溶性维生素的排出，须多吃富含
维生素C、维生素B等食物并适当补钙、补水。此外，若运动持续1

小时以上，且强度较高时，应适度饮用运动饮料，有效补充身体流
失的电解质，帮助恢复平衡状况。

1、多吃瓜类：夏季气温高，人体丢失的水分多，须及时补充。蔬
菜中的水分，是经过多层生物膜过滤的天然、洁净、营养且具有生物活
性的水。瓜类蔬菜含水量都在90%以上。所有瓜类蔬菜都具有降低血
压、保护血管的作用。

2、多吃凉性蔬菜：吃些凉性蔬菜，有利于生津止渴，除烦解暑，
清热泻火，排毒通便。瓜类蔬菜除南瓜属温性外，其余如苦瓜、丝瓜、
黄瓜、菜瓜、西瓜、甜瓜都属于凉性蔬菜。番茄、芹菜、生菜等都属于
凉性蔬菜。

3、多吃“杀菌”蔬菜：夏季是人类疾病尤其是肠道传染病多发季
节。多吃些“杀菌”蔬菜，可预防疾病。这类蔬菜包括：大蒜、洋葱、
韭菜、大葱等。这些葱蒜类蔬菜中，含有丰富的植物广谱杀菌素，对各
种球菌、杆菌、真菌、病毒有杀灭和抑制作用。其中，作用最突出的是
大蒜，最好生食。

4、冬吃萝卜夏吃姜：夏天应多吃些姜，姜是暖的食物，夏天人身

体毛孔张开，多食用姜有利于湿寒气排出。
5、饮食宜清淡：炎夏的饮食应以清淡质软、易于消化为主，少吃

高脂厚味及辛辣上火之物。清淡饮食能清热、防暑、敛汗、补液，还能
增进食欲。多吃新鲜蔬菜瓜果，既可满足所需营养，又可预防中暑。主
食以稀为宜，如莲子粥等。还可适当饮些清凉饮料，如酸梅汤、菊花茶
等。另外，吃些醋，既能生津开胃，又能抑制杀灭病菌，预防胃肠道
病。

人们出汗多，食欲不好，可用各种营养保健粥来开胃，并调理身
体。如早、晚进餐时食粥，午餐时喝汤，这样既能生津止渴、清凉解
暑，又能补养身体。在煮粥时加些荷叶(称荷叶粥)，味道清香，粥中略
有苦味，可醒脾开胃，有消解暑热、养胃清肠、生津止渴的作用。在煮
粥时加些绿豆或单用绿豆煮汤，有消暑止渴、清热解毒、生津利尿等作
用。干扁豆浸透与大米同煮成粥，能清暑化湿、健脾止泻。此外，薄荷
粥、银耳粥、葛根粥、苦瓜粥都是夏季的好食品。
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