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1. 按时开展冬病夏治

符合虚寒体质人群，按时完成三伏贴、艾灸、

拔罐周期调理，慢性病坚持连续3年伏天巩固，不

半途中断。

2. 全天饮用温水，杜绝各类冰饮冰食

不喝冰水、不吃冰西瓜、冰奶茶，解暑以温绿

豆汤、淡茶水替代，保护脾阳不被寒凉损伤。

3. 空调恒温≥26℃，避开冷风直吹

颈肩、腰腹、膝盖不直面空调、风扇，夜间睡觉

薄被护住关节与腹部，室内定时开窗通风除湿。

4. 早晚适度轻运动，只求微微出汗

清晨、傍晚散步、练八段锦、打太极，微微出汗

即可；正午高温不剧烈运动，避免大汗耗伤心阴。

5. 坚持午时小憩15—30分钟养心

11:00—13:00心经当令，短时午休平复暑热心

火，缓解整日乏力心慌，忌正午长时间伏案劳作。

6. 辨证食疗，不盲目跟风进补

湿热体质多食冬瓜、赤小豆、绿豆；阳虚体寒少

量食生姜、红枣；食疗方案不确定及时咨询中医师。

7. 理疗后做好防护，4 小时内不洗澡吹风

三伏贴、艾灸、拔罐结束，毛孔处于开放状态，

暂缓洗澡、纳凉，防止寒湿反向侵入经络。

8. 早睡不熬夜，23 点前进入睡眠

伏天昼长夜短，熬夜持续耗损阳气、心气，易

诱发失眠、上火、免疫力下降，保证充足夜间休养。

9. 适度晒背补阳，阳虚人群优选

上午9—10点背对阳光晒10—20分钟，借助天

阳温补督脉，怕冷、体虚人群长期坚持可改善畏寒

症状；暴晒时段做好头部遮阳。

10. 保持情绪平和，静心降暑不焦躁

暑热易心烦易怒，怒火郁结会加重心火，日常少烦

躁、少动怒，静心安神也是伏天养心关键。

本报记者 陈超

三伏天是自然给予人间的一场“炙烤”，也是中医眼中调养身体的“黄金窗口”。此

时天地间阳气鼎盛，人体毛孔张开，经络气血通达，潜藏的寒气湿气最易排出。三伏贴作

为冬病夏治的经典疗法，是这段时间最受大众关注的调养方式，但它并非三伏养生的全

部，各种日常起居的调理，都是顺应天时的重要养生手段。

这些方法并非孤立存在，若能根据个人体质和身体状况科学搭配使用，能更好地协

同增效，让伏天养阳、散寒祛湿的效果达到最佳。

请收好！
三伏天养生黄金10件事

在三伏天开展各类中医外治，底层思路与

三伏贴完全统一———借天阳、扶正气、散寒湿，

只是给药、刺激经络的路径各有侧重，临床常单

独使用，也可搭配三伏贴协同增效。

艾灸，尤其是隔姜灸和督灸（又称长蛇灸、火

龙灸），在医院的康复科、针灸科已是常规特色项

目。三伏天毛孔全开，艾草药力可穿透皮肉直达

筋骨脏腑，对多年沉积的寒湿、常年腰腿痛、畏寒

乏力、频繁感冒人群调理效果远优于冬季。而隔

姜灸多针对单穴位操作，温中散寒，适合脾胃虚

寒、宫寒人群局部调养。

不过需要注意，艾灸同样有禁忌症：阴虚火

旺、易上火长痘、盗汗潮热、皮肤溃烂、高血压控

制不稳人群不可随意督灸，需中医师辨证后再

操作；施灸后两小时内忌冷风、冷水，避免寒湿

反向入侵。

拔罐则依靠负压吸附体表穴位，疏通淤堵经

络、活血化瘀、祛风除湿。三伏高温叠加梅雨季湿

气蒸腾，人们极易出现身体沉重发困、四肢酸胀、

晨起浑身乏力、舌苔厚腻等湿重表现，拔罐可快

速排出体表淤浊湿气。

临床常用留罐、走罐两种方式，背部膀胱经

走罐祛湿效果最佳。但拔罐后皮肤毛孔完全打

开，四小时内严禁冲冷水澡、直吹空调风扇，若

忽视防护，外界寒湿极易顺着开放毛孔侵入体

内，反而加重体内寒湿，得不偿失。

医生会根据患者的体质和病情，选择单用

或配合使用，并非“哪个贵选哪个”。

《黄帝内经》“春夏养阳”的养生道理，不只

局限于医院治病，更渗透在普通人每日三餐、作

息起居之中。三伏天湿热交织，很多人一边做冬

病夏治理疗，一边忽视日常养护，损耗阳气，大幅

降低调理效果，这几大核心生活禁忌值得牢记。

少吃冷饮，别让温补阳气功亏一篑。盛夏酷

暑，冰镇汽水、冰奶茶、冰西瓜、冰镇啤酒是不少

人的解暑首选，但中医认为脾胃喜温恶凉，三伏

天人体阳气浮于体表，内里脾胃相对空虚，大量

寒凉食物进入肠胃，会直接损伤脾阳，造成水湿

运化失常，湿气内生、食欲减退、大便黏腻。贴敷

三伏贴期间，医生通常会叮嘱患者忌食生冷、辛

辣、油腻、海鲜、牛羊肉等刺激性食物。

空调温度别过低，防寒护阳重在细节。现代

人群体内寒湿，多半不是寒冬冻出，而是常年吹

空调积下的“人造寒气”。伏天毛孔持续张开，

冷气直吹颈肩、腰腹、关节，寒气会直接侵入经

络，久而久之形成顽固性颈肩痛、宫寒、老寒腿。

贴敷当天，医生会特别提醒：贴敷后不宜立即吹

空调或风扇，避免寒邪入侵。即使平时，也建议

空调温度不低于26℃，夜间睡觉可盖一层薄被

护住腹部和关节。

适度微微出汗，顺应夏阳宣泄之势。不少市

民惧怕炎热，整个三伏天闭门待在空调房，常年

不出汗，这恰恰违背夏季养生规律。中医认为汗

液是人体代谢湿浊、宣泄内热的通道，三伏天阳

气向外升发，适度出汗可顺势排出体内积存的

寒湿；长期闭门避热、无汗宣泄，湿浊郁滞体内，

极易引发困乏、湿疹、胸闷、消化不良等症状。当

然，出汗也要适度———大汗淋漓反而会耗伤津

液。早晚天气稍凉时，散散步、打打太极，让身体

微微出汗，就是很好的夏季养生方式。

三伏湿热交蒸，人们易出现胃口差、四肢沉

重、精神萎靡、胸闷腹胀的典型“苦夏”表现，医

师推荐多款药食同源食疗方，辅助外治疗法同

步调理，但食疗核心原则为“辨证食用、因人而

异”，不可盲目跟风。

针对湿热重、容易上火、舌苔黄厚人群，可

尝试绿豆百合莲子汤、冬瓜荷叶水、薏米赤小豆

煮水，清热利湿、解暑除烦，缓解暑热带来的烦

躁、身体困重。

针对常年怕冷、手脚冰凉、阳虚寒湿体质人

群，则可遵循“冬吃萝卜夏吃姜”古训，每日晨

起含服2—3片生姜，或煮生姜红枣温水饮用，生

姜性温，温脾散寒、扶助阳气，完美契合春夏养

阳理念。

梳理三伏贴、艾灸、拔罐、饮食、起居全套调

养逻辑，三伏养生万变不离其宗，核心仅四字：

顺势而为。

四季阳气自有运行规律：春升、夏散、秋收、

冬藏。夏季天地阳气向外发散，人体气血顺应大

势浮于体表，养生就要顺着这份升发之力，适度

出汗、温补阳气、顺势排寒祛湿；冬季阳气向内收

敛，养生则侧重早睡晚起、静养藏精、固本培元。

三伏贴、督灸、拔罐等外治理疗，是借天时

主动驱散陈年寒邪；少冷饮、控空调、适度运动、

午休养心，是日常起居顺应阳气升发的基础养

护。二者形式不同，调理路径有别，

但底层养生道理完全相通，都是遵

循 “天人相应”，顺

着时节规律调养身

体，实现“治未病”、

减少秋冬疾病发作

的目的。

三伏贴之外，还有艾灸和拔罐

三伏天，饮食起居有讲究

对症食疗，清补温养分体质

三伏天养生，核心就四个字


