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俗话说“冷在三九，热在三伏”，而

在三伏天中，最热的当数“中伏”。7 月

30 日进入中伏，虽然与过去几年的“加

长中伏”相比，今年的中伏仅有 10 天，

但它的养生价值丝毫不减，我们更要好

好把握这个养生时机。

三静

静坐 中医认为“暑气通心”“暑热

扰心”，而“心主神明”。高温天气易扰

人心神、使人烦躁，干扰人体机能。建

议每日进行静坐冥想 10—15 分钟，排

除杂念，放松身心，使心气通畅。

静思 古语有云：“多思则神殆，多

念则志散。”思虑过多，耗费心神，徒增

愁绪。在炎热的三伏天里，找个阴凉之

处，偶尔发呆冥想，也是一种正常的心

理调节，有利于健康，尤其对大脑来说，

是很好的休息。

静心 有研究表明，社会心理的紧

张刺激会降低或抑制机体的免疫能力，

诱发身体疾病。夏天力所能及地做一

些自己喜欢干的事情，让身心投入进

去，最好达到忘我的程度，这样心就静

下来，心静自然凉。

三热

茶要热 夏季饮用热茶能刺激毛

细血管舒张，消暑解渴、清热凉身。茶

叶中的茶碱成分有利尿作用，排尿也能

带走身体的一些热量。冷饮只能暂时

解暑，不能持久解热、解渴。可取少许

陈皮洗净，撕成小块，与绿茶一同泡饮。

泡脚水要热 人脚上有脾经循行，

而泡脚可疏通经络，健脾祛湿。三伏天

泡脚，体内的寒湿之气排出后，关节疼

痛、肌肉酸痛等症状也会有所缓解。可

在每晚临睡前用 40℃左右温水浸泡双

脚（水淹没踝关节处），每次浸泡 15—

20 分钟（其间可加热水保持水温）。

后背要热 炎炎夏日，空调房成了

人们最喜欢待的地方，但长期处在空调

环境中，容易出现头晕、头痛、食欲不

振、上呼吸道感染、关节酸痛等症状，这

被称为“空调病”。想要避免这类问题，

做好空调房中的保暖工作很重要，注意

不要让通风口的冷风直接吹在身上，最

好能披件小外套或披肩，保护肩颈和腰

腹部，避免受凉。

三做

做运动 现代人的生活方式多为

多吃少动，容易形成脾虚湿阻的体质，

这样的体质最需要通过锻炼出汗来调

理。夏天可在早晚天气凉爽时，到户外

锻炼半小时。年老之人可以选择太极

拳等和缓运动。

做食疗 中伏食疗，要点有三：一

是关注温热性食物。天气炎热、气温

高，但人体的阳气浮于外，内里相对虚

寒，宜适量食用羊肉、桂圆、生姜等温热

性食物，以温补阳气；二是注重健脾利

湿。夏季暑热，易伤脾胃，宜食薏苡仁、

白扁豆、红豆等健脾利湿的食物，以维

持脾胃运化功能正常；三是补充水分和

维生素。暑热多汗易致水分与电解质

流失，应多饮水，更要多选择水分充足、

维生素丰富的果蔬类食品。

做保健 三伏天晒背可通过刺激

经络穴位达到补阳气、增强免疫力的

作用。不要在阳光强烈时晒背，应在

9 点以前或 15 点以后，每天晒 15—20

分 钟 ，最 好 不 超 过 30 分 钟 ，达 到 微 微

汗出即可。晒背过程中如出现不适，

应立即停止。

（稿件来源：中国中医药报、健康时

报）

中伏养生 静心养阳

在中医养生的智慧中，三伏天是一

年中最适合借助自然之力调理身体的

黄金时期，而艾灸便是此时备受推崇的

养生疗法。作为传承千年的中医外治

法，艾灸在三伏天能发挥独特功效，但

其中的讲究却不少。

艾灸的优势

三伏天是夏季最热的时段，此时自

然界阳气最为旺盛，人体的阳气也会随

之浮于体表，皮肤毛孔舒张，气血运行

加快。此时艾灸，能借助天时之阳，强

化艾绒的温热功效，让能量更易渗透体

内，堪称“顺势而为”的养生选择。

从中医角度看，三伏天艾灸的核心

机理是“温通+扶正”。一方面，艾绒燃

烧产生的温热能量能刺激穴位，疏通经

络，让淤滞的气血恢复畅通，就像给堵

塞的河道清淤；另一方面，借助三伏天

的旺盛阳气，这种温热作用能深入脏

腑，驱散长期积累的寒邪，同时激发人

体自身的阳气，增强脏腑功能。

三伏天艾灸有三大优势：一是能更

高效地驱散体内深层的寒邪、湿邪，这

些邪气是引发冬季慢性病的根源；二是

可借助外界阳气补充人体正气，增强免

疫力；三是能调整脏腑功能，为秋冬储

备能量，减少“冬病”发作。

适宜人群

体质虚寒者 具体包括：常年手脚

冰凉、畏寒怕冷，即使夏季也不敢吹空

调的人。

脾胃虚弱者 稍吃生冷就腹泻、腹

胀的人。

免疫力低者 换季时反复感冒的

人。

患有慢性虚寒性疾病的人群 如

慢性支气管炎、过敏性鼻炎、风湿性关

节炎、宫寒痛经等。

这类人群在三伏天艾灸，能有效改

善体质，减少疾病发作。

艾灸虽好，却并非人人适宜。平时

容易上火、口干舌燥、便秘、口舌生疮等

实热体质者，皮肤存在破损、溃疡、湿

疹、疱疹等皮肤有损伤者，潮热盗汗、舌

红少苔、手足心热等阴虚体质者，以及

孕妇等人群，不宜艾灸。

艾灸注意事项

把握艾灸时间 避免在正午阳光

暴晒时或过度疲劳时艾灸，每次 15—

30 分钟即可，儿童和老人时间可适当

缩短。

做好艾灸后护理 艾灸后毛孔处

于张开状态，要避免立即吹风、吹空调，

2 小时内不碰冷水、不洗冷水澡，建议

用温水清洁。

注意补充水分 艾灸后可喝少量

温水，帮助身体代谢，但忌喝冷饮。

调整饮食结构 艾灸期间饮食宜

清淡，少吃生冷、辛辣、油腻食物，以免

影响脾胃功能和艾灸效果。

选对穴位和部位 需根据病情选

择合适穴位，面部、大血管附近等部位

艾灸时要控制时间和距离，避免灼伤。

关注身体反应 艾灸时若出现头

晕、心慌、皮肤灼痛等不适，应立即停

止，严重时及时就医。

三伏天艾灸是顺应自然的养生智

慧，既能调理身体，又能为健康“未雨

绸缪”。但需注意，艾灸需根据个人体

质辨证进行，建议在专业医师指导下

操作。

□ 郑访江 李转芳

三伏天宜艾灸

中医认为“夏气通于心”，心主

血脉，其华在面，故夏季皮肤问题

多与暑热湿邪相关。针对各类皮

肤问题，中医教您这样调护。

痱子（热痱）

病机 暑湿郁闭肌表，玄府不

通。

饮食调理 荷叶绿豆粥：鲜荷

叶 1 张、绿豆 50 克、粳米 100 克同

煮。荷叶清热解暑、升发清阳；绿

豆清热解毒、消暑利水；粳米健脾

和胃。三物合用，共奏清热解暑之

效。三豆饮：赤小豆 30 克、绿豆 30

克、黑豆 30 克、甘草 6 克煎水。赤

小豆利水消肿；绿豆清热解毒；黑

豆补肾利水；甘草调和诸药。此方

具有清热利湿、解毒消肿之功。

外治养护 六一散（滑石 6 份，

甘草 1 份）外扑患处；金银花、野菊

花各 30 克煎汤外洗；鲜马齿苋捣汁

外涂患处。

汗斑（紫白癜风）

病机 湿热虫毒蕴结腠理，气

血失和。

饮食调理 薏苡仁土茯苓汤：

薏 苡 仁 50 克 、土 茯 苓 30 克 炖 汤 。

薏苡仁健脾渗湿、清热排脓；土茯

苓 解 毒 除 湿 、通 利 关 节 。 二 者 合

用 ，共 奏 健 脾 利 湿 、解 毒 化 斑 之

效。赤小豆冬瓜汤：赤小豆 30 克、

冬瓜 200 克煮汤。赤小豆利水消

肿、解毒排脓；冬瓜清热利水、消肿

解毒。此方长于清热利湿、解毒消

斑。三仁粥：杏仁 10 克、白蔻仁 10

克、薏苡仁 10 克煮粥。杏仁宣肺

利气；白蔻仁化湿行气；薏苡仁健

脾 渗 湿 。 三 仁 合 用 ，共 奏 宣 畅 气

机、化湿解毒之功。

外治养护 苍耳草、苦参各 30

克 煎 汤 外 洗 ；米 醋 调 雄 黄 末 外 涂

（注意不可久用）；硫黄皂沐浴后涂

抹芦荟胶。

虫咬皮炎（土风疮）

病 机 虫 毒 外 袭 ，与 气 血 相

搏。

饮食调理 绿豆甘草汤：绿豆

50 克、甘草 10 克煮汤。绿豆清热

解毒、消暑止痒；甘草清热解毒、缓

急 止 痛 。 二 者 合 用 ，共 奏 清 热 解

毒、消肿止痒之效。蒲公英茶：干

蒲公英 15 克泡水代茶。蒲公英清

热解毒、消肿散结，尤善清解皮肤

热毒，对虫毒引发的红肿热痛效果

显著。茯苓山药粥：茯苓 15 克、山

药 30 克煮粥。茯苓健脾利湿、宁心

安 神 ；山 药 补 脾 养 胃 、生 津 益 肺 。

此方适用于脾虚湿盛之体，能健脾

化湿、扶正祛邪。

外治养护 取七叶一枝花 30

克浸泡于 75%酒精 100 毫升中，7

天后取汁外用。具有清热解毒消

肿止痛之效；取新鲜蒲公英全草捣

烂敷于患处，每 2 小时更换一次。

能快速缓解红肿热痛。

日晒疮

病机 阳毒外袭，灼伤肌表。

饮食调理 苦瓜绿豆汤：苦瓜

1 根、绿豆 50 克煮汤。苦瓜清热解

暑、明目解毒；绿豆清热解毒、消暑

利水。此方长于清解暑热、修复晒

伤。黄瓜汁：鲜黄瓜榨汁饮用。黄

瓜清热利水、解毒消肿，富含维生

素 C 和水分，能有效缓解晒伤后的

口渴烦躁。西洋参麦冬茶：西洋参

3 克、麦冬 10 克泡茶。西洋参补气

养阴、清热生津；麦冬养阴生津、润

肺清心。适用于晒伤后气阴两伤

之证。

外治养护 取 新 鲜 芦 荟 叶 汁

冷敷患处。芦荟清热凉血，能快速

缓解晒伤灼热感；绿茶 10 克煎汤

待凉后湿敷，能清热解毒、凉血止

血；珍珠粉 5 克调蜂蜜适量外敷。

珍珠粉能清热解毒、生肌敛疮，蜂

蜜润肤生肌。

需要注意的是，以上饮食调理

和外治方法请在医师指导下使用。
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连 绵 的 阴 雨 天 ，不 少 人 关 节 酸 痛

难忍，仿佛骨头缝里渗进了湿气，这是

身体发出的预警信号。中医认为，此

类症状多与风寒湿邪侵袭、气血不畅、

脾肾不足有关，须辨证调养，而非简单

止痛。

辨证调理 对症养生

临床实践发现，阴雨天关节痛主要

与四种情况有关：

风寒湿痹 常见于风湿/类风湿患

者，关节肿痛、晨僵明显，遇寒加重，是

风寒湿邪阻滞经络所致。

脾虚湿困 常见于骨关节炎患者，

活动后疼痛加剧，休息缓解，与脾失健

运、湿浊流注关节有关。

肾虚骨弱 常见于骨质疏松患者，

表现为腰膝酸软、全身隐痛，多因肾精

不足、骨髓失养。

瘀血阻络 常见于有旧伤的人群，

疼痛部位固定，阴雨天加重，是气血瘀

滞、不通则痛的表现。

潮 湿 天 气 会 加 重 疼 痛 ，因 为 湿 邪

黏 滞 ，易 阻 碍 气 血 运 行 ，同 时 雨 天 阳

气 不 足 ，机 体 驱 邪 能 力 下 降 ，导 致 症

状加剧。

养生四法 缓解不适

起居防湿 保持室内干燥，避免睡

地板，穿戴护膝、护腰保暖。

饮食调理 多吃健脾化湿的食物，

如薏苡仁粥、茯苓山药汤，喝生姜红枣茶

暖身驱寒；忌食海鲜、啤酒和高糖水果。

适度运动 选择温和的运动如八

段锦、太极或慢走，促进气血流通，避免

雨天晨练和剧烈运动。

外治妙招 艾灸足三里、关元等穴

位，每周 2—3 次；用艾叶加花椒煮水泡

脚，帮助散寒除湿、改善血液循环。

□ 徐尤佳

祛湿通络缓解关节痛

常吃小米、南瓜子等 5 种有助

眠功效的食物，再搭配 3 个睡前小

习惯，可以有效改善睡眠。

助眠食物

小米 中医认为“胃不和则卧

不安”，意思是脾胃功能弱了，人就

容易失眠。小米在《本草纲目》里

被称为“粟米”，性温、味甘，能“和

胃温中”。做法：抓一把小米，加 3

倍清水煮成粥，睡前 1 小时喝小半

碗（别喝太多，免得半夜起夜）。喜

欢甜口的可以加两颗红枣，不放白

糖——糖分反而会让人精神。

酸枣仁 性 温 、酸 甘 味 ，具 有

养心安神、补肝肾、润肺止咳的作

用，适合有失眠、多梦、心悸等症状

的人群。推荐“酸枣仁茶”：取 10 克

酸枣仁捣碎，用开水泡 10 分钟，放

温后喝。要是觉得味道淡，可加一

两片桂圆，既能调味又能补气血。

南瓜子 肝肾是“先天之本”，

肝 肾 不 足 的 人 容 易 出 现“ 虚 火 扰

神”，表现为半夜易醒、翻来覆去。

南瓜子能滋养肝肾之阴。要选原

味的，盐焗、五香的含盐量高，吃多

了口渴反而影响睡眠。

核桃 核 桃 在 中 医 里 被 称 为

“ 胡 桃 ”，性 温 、味 甘 ，能“ 补 肾 益

精 、温 肺 定 喘 ”。 肾 主“ 封 藏 ”，肾

精充足的人，精神状态稳定；如果

肾精不足，就容易“神不守舍”，出

现 失 眠 、多 梦 。 核 桃 中 的 分 心 木

也大有作用，其可抑制中枢神经，

起 到 一 定 的 镇 定 效 果 。 压 力 较

大 、失 眠 多 梦 的 人 群 可 以 用 核 桃

分心木泡水喝。

香蕉 天 气 热 ，人 容 易“ 心 火

旺盛”，表现为心烦、舌尖红、睡不

着。香蕉能清心肺的“虚热”。因

香蕉性凉，脾胃虚寒的人别多吃。

睡前准备

温水泡脚 睡前用 40℃左右

的温水泡脚（水没过脚踝就行），10

分钟就够。怕冷的人可以加一小

把艾叶，泡完擦干脚，别马上踩凉

地板。

按揉“助眠穴” 神门穴：在腕

前内侧，腕掌侧远端横纹尺侧端，

尺侧腕屈肌腱的桡侧缘。三阴交

穴：在小腿内侧，内踝尖上 3 寸，胫

骨内侧缘后际。内关穴：在前臂前

侧，腕掌侧远端横纹上 2 寸，掌长肌

腱与桡侧腕屈肌腱之间。

别 玩 手 机 手 机 屏 幕 的 蓝 光

会 让 大 脑 以 为 是 白 天 ，越 看 越 精

神。睡前可以听 10 分钟评书、戏

曲，或者单纯坐在床边发发呆，让

脑子慢慢“放空”。

（稿件来源：养生中国微信公

众号）
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炎炎夏日，不少人在空调房里

感觉下肢冰凉、酸痛，甚至抽筋，这

是寒邪侵袭下肢经络、气血凝滞不

畅，引发了“空调腿”。如果已经感

到膝腿冷痛不适，可以尝试推拿以

下穴位。

足三里

用 手 指 在 足 三 里（外 膝 眼 下 3

寸，胫骨前缘旁开一横中指）按压打

圈 1—2 分钟，可以强健脾胃、温通

气血，让气血濡养腿脚。

涌泉

用 拇 指 或 指 间 关 节 按 揉 涌 泉

（蜷足时足前部凹陷处）1—2 分钟，

能够引火下行，从而温煦下肢。

阳陵泉

用手指用力点按阳陵泉（腓骨

小头前下方凹陷处）1—2 分钟，有

助舒筋活络、缓解酸痛。

内外膝眼

将掌心搓热，温熨内外膝眼；再

将手掌贴在腿外侧，从上至下推动

至肌肉温热，促进气血循行。

需要提醒的是：推拿力度以舒适

微酸为宜，切勿使用蛮力；皮肤破损、

严重静脉曲张或急性损伤者不宜按

摩；若下肢冷痛剧烈，持续不缓解，或

伴有麻木、肿胀等症状，请及时就医，

排查其他疾病；平时在空调房内，注

意避开风口，切勿贪凉直吹腿部。

久坐不动也是寒痛的“帮凶”，

每 坐 一 小 时 就 起 身 活 动 5—10 分

钟，散散步、踮踮脚，推动气血流动

起来，温煦身体。

□ 姜孟家

推拿穴位护理“空调腿”


