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夏至，盛极必衰，养阴开始。今年的夏至节气是6

月21日，这天是北半球一年中日照时间最长的一天，意

味着阳气到达极致。从夏至起，太阳一天天离我们远

去，阴气开始慢慢起来了。

夏至已到 老友如何养生？

“三伏灸治百病？”“你适合三伏灸吗？”“灸后不适该怎么办？”……近些年，随着健康知识的普及，当我们说起三伏灸
时，市民都多少听过、见过，但大多还是没有亲身试过。今天的健康课堂，就和大家聊一聊三伏灸的那些事……

李小姐：吃什么才能防暑降温呢？
晋江中医院黄妮妮: 从古至今，人们都爱在

夏日饮用的酸梅汤就能很好防暑，酸味饮食有收
敛的作用，能够减轻因阳气发散太过而引起的疲
惫感；热茶也能帮助人体降温，养护脾胃的同时通
过促进出汗来带走热量；俗话说“冬吃萝卜夏吃
姜”，生姜性温味辛，在夏天吃能辅助阳气的升发，
缓解“胃中虚冷”所带来的不适感。

防暑降温可以吃什么?

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢
这些、擅长这些，那么，这里便是你展示的舞台。

“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品的平台，
长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

节气养生

伏前灸：2022年6月21日-2022年7月5日

初伏灸：2022年7月6日-2022年7月15日

中伏灸：2022年7月16日-2022年7月25日

末伏灸：2022年7月26日-2022年8月14日

加强灸：2022年8月15日-2022年8月24日

三伏天艾灸的最佳时间是什么时
候？柯秋霞介绍，“有条件的群众，可以
选择在上午，特别是在10-11点艾灸，这
时艾灸可起到事半功倍的效果，收到不
错的疗效。”

三伏天艾灸灸哪里最好？柯秋霞
介绍，应视个人体质的具体情况而定。
每个人的身体素质不一样，病症也会有
所不同，所以是因人而异的，不同的人
群针对性不同。例如，若是需要缓解胃
部问题，可以选择艾灸中脘穴，中脘穴
能够增强人体消化以及吸收食物的能
力；若是想调整气血的话，可以选择艾
灸关元、气海、血海、三阴交等穴位，艾
灸这些穴位能够起到不错的补气血作
用。

老人可做三伏灸吗？三伏天艾灸适

合哪些人？“若无对症或本身也无不适情
况的话，是不用进行艾灸的。”柯秋霞介
绍，适合三伏灸的人群如下：呼吸系统疾
病，如慢性咳嗽、哮喘、慢性支气管炎、慢
性阻塞性肺病、反复感冒等；风湿免疫性
疾病，如关节疼痛及肢体麻木、肩周炎、
风湿性关节炎等；消化系统疾病，如慢性
胃炎、慢性肠炎、消化不良等；耳鼻喉科
疾病，如过敏性鼻炎、慢性鼻窦炎、慢性
咽喉炎等；儿科疾病，如哮喘、咳嗽、支气
管炎、体虚易感冒、脾胃虚弱等；慢性皮
肤病，如荨麻疹、冻疮、硬皮病等；妇科疾
病，如慢性盆腔炎、痛经、经行泄泻、不孕
症等；其他，如阳虚型体质的人群。“身体
虚弱、怕冷易生病的老人可以进行三伏
灸治疗，但多数疾病都不需要每天进行
艾灸，建议在医嘱指导下进行。”

所谓三伏灸，顾名思义，就是在三伏
天艾灸，不局限于灸的类型。普通市民
朋友，可以去正规医院的康复医学科灸，
也可以在掌握正确方法后，自己在家灸
关元、神阙、中脘等穴位。

三伏灸一灸，全年疾病走，这话有道
理吗？“春夏养阳健，长夏胜冬。三伏天，
是一年之中最炎热的一个时期，也是较
重要的养生阶段。这时进行正确的艾
灸，可有效地改善体质，增强免疫力，促
进和调整机体免疫功能，进而起到预防
和保健的作用；此外，通过祛湿排毒，也
能冬病夏治，起到治病的作用。”晋江市
中医院中医特色护理门诊负责人柯秋霞
介绍，三伏天是全年中温度最高的一段

时间，此时，自然界的阳气最盛，艾灸具
有温热的性质，因此，三伏天很适合用来
艾灸养生。今年三伏灸是从6月21日开
始，一直到8月24日结束。

据悉，冬病夏治是我国传统中医药
疗法中的特色疗法，它是根据《素问·四
气调神论》中“春夏养阳”、《素问·六节脏
象论》中“长夏胜冬”的克制关系发展而
来的中医养生治病指导思想。冬病夏治
是指对于一些在冬季容易发生或加重的
疾病，在夏季给予针对性的治疗，提高机
体的抗病能力，从而使冬季易发生或加
重的病症减轻或消失，是中医学“天人合
一”的整体观和“未病先防”的疾病预防
观的具体运用。

“三伏灸”可增强机体免疫功能

哪些人适合三伏天艾灸

延伸阅读

2022年三伏天艾灸时间表

那么，在炎炎夏日，老友该如
何才能心安身安呢？对此，蔡文墨
建议：

首先，要心神安定。定心气，
切忌扰乱心神。心动则五脏六腑
皆摇，心安才能身安。心不静，就
会心烦，产生内火，耗伤心阴。夏
至过后，天气炎热，我们更要保持
平心静气不急躁，尤其是老年人，
这样才能养护好心脏。

其次，推荐两个食材滋养心
阴。一是鸭蛋。鸭蛋是滋阴的好
东西，是食物中的“六味地黄丸”，
不仅滋心肾之阴，还能清心肺之
热，非常适合这个时节食用。端午
节才过不久，咸鸭蛋继续吃起来。
二是桑葚。夏至桑葚上市了，这也
是滋养心阴、肾阴的好东西，是水
果中的“乌鸡白凤丸”，滋阴、养
血。入睡困难、容易失眠的，可以
坚持吃桑葚。更年期的女性更需
要经常吃，能延缓衰老。新鲜桑葚
上市时间极短，可以熬成桑葚膏慢

慢服用，或者坚持桑葚干泡水喝。
此外，“夏至阴气生而阳气始

衰”，夏至虽然是阳气最旺盛的时
节，但是阴气已经开始生长，这种
快速的变化过程会导致人显得极
其脆弱。因此，这一天要防止“寒
气入侵”，忌讳身体受热后快速冷
却，比如，不宜冲冷水澡、大量吃冷
饮等，应尽量保持良好的心态。对
于老年人来说，用40℃左右的温水
洗澡有助于刺激人体血液循环，还
能祛湿，更有利于身体健康。

在饮食上，因为暑热，人们的食
欲会下降，而此时人体代谢功能旺
盛，加上白天时间比较长，活动量增
大，所以对能量以及各类营养物需
求量会更大。老年人如果饮食过少
或挑食、偏食，就更容易出现营养不
良现象。建议饮食以清淡为主，少
吃重口味食物（油腻的食物，过甜、
过 咸 、过 于 辛 辣 的 食 物 都 要 少
吃）。可多吃苦味蔬菜，如苦瓜、香
菜，有利于除燥祛湿。

中医上对健康有一个定义，就
是“阴平阳秘”，即，当阴阳是平衡
的，身体才健康。所以，养阴和养
阳同样重要。对此，晋江市中医院
副院长蔡文墨介绍，夏至节气把
夏天一分为二。在夏季的后半段，
我们主要养的是“心阴”。心阴不
足，就会心烦、失眠、燥热、虚火、心

悸不安甚至引发心脏病。除了冬
天以外，盛夏是心源性猝死的第二
个高峰期，老友们要注意规避风
险。喜欢在夏季散步、晒太阳补钙
的老友也要注意，一般每天控制在
30分钟左右即可，以上午 10点以
前，以及下午 5点之后的阳光最为
温和、舒适。

夏至到 宜养阴

如何才能心安身安？

晋江市中医院副院长蔡文墨

健康问答

才艺秀场
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冬病夏治正当时 这份三伏天艾灸指南请查收
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