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“冬病夏治”正当时 三伏“晒背”有讲究
三伏天，“冬病夏治”正当时。

所谓“冬病”，就是在冬天容易发作
或加重的疾病；而“夏治”，就是在
夏天这个阳气最旺盛的季节，对患
有“冬病”的患者进行提前干预，这
是中医“治未病”思想的体现。

“中医认为，冬天容易发作或
加重的疾病，大部分是由‘寒邪’导
致。而在夏天，人体和自然界的阳
气最旺盛、最活跃，这个时候最容
易驱邪外出。”滨州医学院附属医
院中医科负责人宋荣强说，“所以
患者可以趁这个时机进行适当的
干预，就容易把疾病很好地控制
住。”

宋荣强介绍，三大类人群最适
合“冬病夏治”。

首先是患有呼吸系统疾病的患
者。在冬天，是慢性支气管炎、哮
喘、慢阻肺、肺气肿等呼吸道疾病易
发作时期，这些患者最适宜在夏天
进行治疗。

第二类人群，是患有颈肩腰腿
疼的患者，在夏季进行适当的治疗，
能够更好地缓解病症。

第三类人群，是妇科病患者，如
痛经、子宫腺肌症、卵巢囊肿、盆腔
炎以及盆腔积液患者。在夏季进行
中医干预，也能起到很好的效果。

而冬病夏治最好的季节，便是
我们通常所说的“三伏天”。通过一
些中医外治方法，比如常用的“三伏
贴”、刮痧、督脉灸、葫芦灸等治疗方
法，都可以对患者起到较为明显的
治疗作用。

滨医附院中医科的医护人员，
也介绍了多项中医特色疗法。其
中，火龙罐综合灸是集推拿、艾灸、
揉痧、点穴、熨烫于一体的一项治疗
性和舒适性并存的中医治疗方法。
可以达到袪风湿、化瘀血、调阴阳、
补气血的效果，主要治疗颈肩腰腿
痛和胃肠道疾病；虎符铜砭刮痧用
虎符铜砭，通过徐而和的手法，在体
表部位进行刮拭，借助黄铜传导性
来调动阳气，扶正祛邪，主要治疗反
复感冒、免疫力低下引起的各类疾
病；葫芦灸是一种温热中医外治疗
法，是以葫芦为灸罐，灸罐内装有中
草药艾柱，利用燃烧后纯阳灸力，引
火入元的方法进行治疗。能够起到
温经散寒、活血通络等作用，主要治
疗不孕不育、痛经等妇科病；督脉灸
是指在脊柱上从大椎穴至腰俞穴一
段，进行隔药、隔姜灸的中医特色外
治法。具有温阳散寒、促进机体功
能恢复的效果，主要治疗强直性脊
柱炎、颈肩腰腿痛和内脏虚寒性疾
病。

>>>“晒背”成为今夏市民养生“新选择”，但应注意适时、适度

今年，不少人在社交媒
体晒出自己“晒背”的照片，
带火了这项养生疗法。

在中医中，晒背是一项
特别好的养生活动。“之所
以中医提倡晒背，是因为后
背是人体阳气聚集、通行最
旺盛的地方。人体的后背
两大经脉，一是督脉，一是
膀胱经，都是阳气特别旺盛
的经脉。所以晒晒后背，有
助于阳气的通行；晒背发发
汗，对于排泄体内的废物有
很好的作用。”宋荣强介绍。

但是在门诊上，也有部
分患者表示，晒背以后身体
出现了一些明显不适。比
如头晕、心慌、无力等症状。
宋荣强也提醒市民，在晒背
的 时 候 ，需 要 注 意 以 下 几

点：
首先要判断自己是否

适合晒背。从中医理论上
讲，虚寒、体质较弱、有寒性
疾 病 的 人 群 ，比 较 适 合 晒
背；而阴虚火旺、体内有湿
热的人群，并不适合晒背。

“如果无法判断自己属
于哪一类人群，建议大家可
以先试着晒一晒。”宋荣强
说，“选择不太热的上午九
点、十点左右，尝试晒五到
十分钟。如果晒完了身体
没有明显的不适，睡眠也挺
好，便可以适当增加晒背的
时间。”

第二点，晒完背之后，
一定不要受风、受寒。晒背
的地点，也最好选择无风的
地方。晒完背之后尤其不

宜吹空调，因为背部的肌肤
毛孔完全打开，更容易受到
风寒的侵袭。

第三点，晒背的时候，
尽量不要出太多的汗，尤其
不要出暴汗。在中医理论

中，“少火生气，壮火食气”，
即小火对人体有温补的作
用 ，而 大 火 会 灼 伤 人 的 身
体。所以任何人在晒背的
时候，都不要晒太过。
   （滨州医学院附属医院）

>>>别贪图一时凉爽得了腹泻、“空调病” 肚脐很脆弱应被“加倍保护”

对于夏季容易多发的
疾病 ，除了采取中医治疗
外 ，市民也有一些预防措
施。

酷暑炎炎，很多市民喜
欢吃寒凉的食物，如冷饮、
冰镇水果等等。但事实上，
人体的脾胃功能在夏天是
相对脆弱的，肉类食物不容
易消化，也更容易腹泻，所
以应尽量吃温热性的食物。
冰镇的食物、饮品尽量不要
从冰箱里拿出来就吃，应该
在室温下放置一段时间再
食用。

另外，夏天尽量少吹空
调，即便开空调，设定的温

度也应该根据自身情况来
调节。“很多人觉得 26℃是
最适宜的温度，但对很多人
而言并非如此，28-29℃其
实就非常适宜。”宋荣强介
绍。

夏夜，尽量不要通宵开
空调入睡，盖好肚脐避免着
凉。因为肚脐是胎儿与母
体连接的唯一通道，胎儿出
生后 ，肚脐的皮肤特别薄
弱，同时也是我们体表距离
内脏、胃肠道最近的地方，
最容易受到外界温度的影
响。略微一受凉，就容易拉
肚子。所以在夏天，肚脐应
该“加倍保护”。

>>>患有呼吸道疾病、
颈肩腰腿痛、妇科病的
患者最适宜冬病夏治


