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一到夏天，三伏灸就又开始火了起来，网上也早就有琳琅满目
的三伏灸信息及相关商品出售。那么，三伏灸是智商税吗？为什
么有人说没生病的人也能做三伏灸？究竟是哪些人适合做三伏灸
呢？不想到医院就诊的，可以自己网购材料在家DIY操作吗？一
起跟随记者步伐，看看咱厝医者怎么说。

中医养生，讲究顺应天时。三
伏虽热，却也是一年当中冬病夏治
最好的时机。“三伏”是初伏、中伏、
末伏的统称。

晋江市中医院针灸推拿科提醒
市民朋友：三伏天是一年中气温最
高、最为闷热难受的日子。在普通
人看来，三伏天酷热难耐，但在中医
看来，三伏天这段日子却是养阳驱
寒、治已病、防未病的好日子。俗话
说，“阳气足百病除”。生命就靠一
把火，一股生生不息的阳气支撑产
生动力。三伏天时，自然界阳气最
足最旺，此时补阳气，就像是从池子
里舀水到桶里那么容易。想要调理
身体，三伏天是最好、最快，也是最
经济的选择。可以说，三伏天是一
年之中扶补阳气最好的时间。

一分钟了解“三伏灸”
三伏灸即在“三伏天”使用艾灸

疗法，在一年中最热的天气里敷以
辛温、逐痰、走窜、通经平喘的药物，
用来预防一些疾病的发生。“三伏灸
疗法”也称“药物发泡疗法”或“敷贴
发泡疗法”。起源于秦汉，创新于现
代，以气相应，以味相感，通过药物
对特定穴位的温热刺激，引起穴位
局部皮肤的充血，甚至起泡，促进血
脉运行，疏通经络，以达到祛湿驱
寒、止咳平喘、健脾益肾、疏通经络、
强身健体、增强免疫力的作用，预防
和治疗多种慢性疾病。

三伏灸疗法常见适应症
该科室负责人、副主任医师陈

国旺坦言，三伏灸疗法常见适应症
包含：呼吸系统疾病，如对支气管
哮喘、喘息型支气管炎、慢性支气
管炎、过敏性鼻炎、各种慢性咳嗽、
体虚易感冒等有良好治疗效果；骨
性关节炎，如对膝骨性关节炎（俗
称老寒腿）效果显著，对其它慢性
肌肉关节疼痛、慢性腰痛、颈椎病、
肩周炎、强直性脊柱炎也有良好效
果；消化系统疾病，如对慢性胃炎、
慢性肠炎、胃肠功能紊乱、消化不
良、消化道溃疡、慢性腹泻等有良
好治疗效果；儿科疾病，如体质虚
弱、抵抗力降低的患儿，消化不良、
厌食、易感冒、哮喘、鼻炎等；妇科
疾病，如对慢性盆腔炎、宫寒、月经
不调、痛经、产后畏寒等有较良好
的治疗效果；手脚发凉、畏寒怕冷
等虚性疾病等；亚健康状态体质虚
弱、免疫力低者。

哪些人不要做三伏灸？陈国旺

建议，孕妇、恶性肿瘤患者，强过敏
体质者和发烧等热症、阴虚火旺体
质者，糖尿病血糖控制不佳、血液系
统疾病、严重皮肤过敏患者及 2岁
以下幼儿不适宜做三伏灸。

做完三伏灸该注意啥
陈国旺坦言，部分病人贴药后

皮肤出现潮红或小水疱等是正常现
象。若皮肤出现水疱，应注意保护
好创面，防止感染，可用龙胆紫、湿
润烧伤膏或抗生素药膏外涂患处；

少量小的水疱可等待其自行吸收，
若起大疱来医院咨询治疗。若出现
水疱破裂而并发感染发烧者应及时
就医。

治疗期间应保暖避寒，应忌食
海鲜、牛羊肉、鸡肉、花生及油炸食
品等易发易致敏物，禁食生冷刺激
性食物。贴药后多喝温水，五小时
内不宜洗澡。要特别注意的是，在
接受灸疗后，敷贴的药物应遵医嘱
在规定时间内取下。

少开空调多晒背

“同志们，晒背真的有用！”“晒后
背，有助于升发阳气。小时候看爷爷晒
后背还觉得很好笑，现在想想他是真的
懂！”……最近，在各大网页上，有不少
00后将自己晒后背的照片分享出来，
并PO出自己晒背后的心得体会。

据记者了解，晒背的最佳时间就
是初伏、中伏、末伏的第一天。三伏
的其他日子为次选。晒背最适宜人
群为虚寒体质、寒湿内盛、经常咳嗽、
便溏腹泻、四肢关节寒凉怕冷的人。

“升发阳气最直接的方式就是晒
太阳。夏季太阳很毒，全身晒容易吃
不消，建议夏季晒背，打通背部经
络。晒背时间最好是早上 8~9 点。
补阳应选在上午，上午的阳气是最正
的。次选是在夕阳西下时段。晒背
的时长控制在 30分钟左右 ，如果出
现心慌和头晕或者缓不过气，要立马
停止。晒背之后，不要马上吹空调或
者吹风，也不要喝冷饮，等 30分钟后
身体适应了室内环境再做。”李玉祥
表示，天气很热，空调让我们总是待
在恒温的环境里，就会导致热量调节
机制受阻；身体不会自动消耗热量和
脂肪。为此，三伏天想掉秤，建议少
开空调多晒背。

坚持快步走和泡脚
运动可以让我们好身材和好皮

肤兼得，这个时节运动，脂肪燃烧的

速度比其他时期高。建议每周坚持
快步走三次及以上，每次坚持40分钟
（具体时间以个人体质、年龄等具体
情况来定）。

此外，推荐这个时节坚持晚上泡
脚。很多人以为，泡脚是冬天才干的
事。其实，夏日养生，泡脚的功效也
很不错。泡脚作为日常简单的养生
方式，建议选择在晚上 8~9点，这是
气血最弱的时候，这时泡脚就能很好
地补气血。水温在40℃左右，时间在
15~25分钟即可，加入一些草本，如艾
叶、红花、益母草等，还能去湿和改善
睡眠。如果嫌麻烦，加几片家中常备

的姜片也是不错的选择。

少吃冷饮并戒糖
三伏天温度很高，很多人都会选

择喝很多冰镇饮料来降温，不经意间就
额外摄入了很多糖分。过度摄取糖，不
仅会让人变胖，还会让人皮肤粗糙。

三伏天气，建议可以喝些黄芪姜
枣茶。三伏天需要固阳补气，尤其是
经常坐在空调房的女性朋友。经常
容易感觉到疲惫、口气重，主要是身
体里的寒湿在作怪。抓住三伏天排
寒排湿，建议喝黄芪姜枣茶。配料是
生姜 10g+红枣 2 个+黄芪 5g+枸杞
10g。所有食材放入养生壶，加水至
500ml，煮20分钟即可。

最后，建议保持充足的睡眠。睡
眠有助于调整内分泌，胖的原因有很
大一部分是熬夜所引发的。

本报讯 好消息！本报健康融媒体平台
联合晋江市梅岭街道社区卫生服务中心，为
粉丝送上免费“三伏灸”福利。今天起至 7月
15日，关注本报健康融媒体平台官方微信公
众号“晋江健康驿站”，成为本官微的粉丝，我
们将在后台随机抽选 10 名幸运粉丝送去福
利。幸运粉丝将可以到梅岭街道社区卫生服
务中心，参与免费三伏灸活动。

参与方法：拿出手机，扫码关注本报健
康融媒体平台官方微信公众号“晋江健康驿
站”，成为本官微的粉丝。随后，在后台留下
你的姓名电话，就有机会获得免费贴三伏灸
的机会。不要错过这么好的福利。届时，我
们将遴选幸运粉丝并刊发名单。活动起止
时间为即日至本月 15日。

本报讯 近日，泉州市慢重症基层实用
技术培训项目正式启动，培训地点设在晋江
市第二医院（安海医院）东石分院，课程维持
一个月。

在项目启动仪式后，与会的领导、讲师及
全体学员参观了晋江市第二医院（安海医院）
慢重症管理中心和慢重症康复门诊，通过现场
讲解和实地参观，了解该中心的运行模式、患
者管理模式及整体规划情况。

据了解，晋江市第二医院慢重症管理中
心，系海西呼吸治疗晋江培训基地，致力于打
造具有鲜明特色的学术传承平台、特色服务
平台、人才培养平台及学术交流平台，力争打
造泉州基层慢重症管理标杆化模式。该院慢
重症管理中心优势明显，特别是在呼吸道慢
重疾病的治疗和养护上，所有医护人员均取
得 PCCM 单修结业证书及美国 ICRC 二级认
证证书。近年来，伴随着呼吸治疗团队成立
及不断规范各项气道疾病治疗的相关操作，
该科室的呼吸道疾病治疗和管理水平大幅度
提高。

该院相关负责人介绍，慢重症医学管理中
心的建设对重症医学发展很有意义，是对重症
医学科学科不足的一种弥补，也是未来一种先
进的重症医学模式。作为晋江地区首家一站
式服务的医学管理中心，晋江市第二医院（安
海医院）的慢重症管理中心是急危重症患者抢
救后能够获得恢复健康的重要保障。

同时，作为海西呼吸治疗晋江培训基地，
该院也肩负着基层医护人员呼吸类疾病治疗
技术培训的责任。本次泉州市培训项目，该
院承担了部分的教学培训任务，并提供相关
培训设备和标准化教具。除定期进行院内知
识讲解及实际操作外，该院还将进一步加强
每个医护人员的呼吸类疾病治疗和管理能
力，并定期组织医共体成员单位的医护及辖
区的基层医护人员进行培训学习，提升整个
医共体单位的慢重症管理能力。

读者问：最近打算去做三伏灸，有啥需要
特别注意的吗？

西园街道社区卫生服务中心中医馆负责
人李玉祥医生答：贴药后尽量减少在空调环
境下的逗留时间，避免皮肤毛孔遇冷后收缩，
影响药物的渗入，同时应避免吃生冷的食物
等。贴药期间禁食海鲜等易发物，禁食生冷
刺激食物及肥甘厚腻、生痰助湿的食物（如牛
肉、鸭肉、鹅肉及其他煎炸食物)。贴药 10小
时内不宜冲凉水澡。贴药后大部分人皮肤会
有发热感、灼痛感，局部皮肤发红均属正常现
象，部分人皮肤起泡效果更好，说明药物已通
过皮肤渗入穴位经络。起泡后一定不要搔
破，应注意保护好创面防止感染；少量小泡可
让其自行吸收，或自行抹茶油或者烧伤膏；水
泡较大者请及时到医院处理。贴药后避免剧
烈活动，防止流汗导致药贴掉落。

“三伏天”即将来袭

冬病夏治需趁“热”

晋江市中医院针灸推拿科：
夏日三伏灸 冬天少遭罪

西园街道社区卫生服务中心中医馆：
做好这几点 三伏天减肥更高效

做三伏灸需要注意啥

健康问答

健康医讯

泉州慢重症
基层实用技术培训项目
在晋江启动

有奖互动

关注“晋江健康驿站”
赢取免费三伏灸名额

俗话说，冬练三
九夏练三伏。减脂
健身也当如此。三
伏天是消耗体内脂
肪 速 度 最 快 的 时
期。相关资料显示，
同样的运动，在三伏
天期间会比其他时
期燃烧脂肪的速度
整整提高 3 倍。那
么，除三伏灸外，在
三伏天，我们还可
以通过哪些办法顺
利减重呢？西园街
道社区卫生服务中
心中医馆负责人李
玉祥医生表示，三
伏天建议做到以下
几点。

西园街道社区卫生服务中心中医馆预约方式
❶ 预约电话：0595-82161581（中医馆）、15860599887（李医师）、

17750899507（王医师）
❷ 预约地点：西园街道社区卫生服务中心五楼中医馆（请携带就诊卡

刷卡缴费预约）

电话0595-85891234
预约咨询时间：24小时，节假日无休

门诊就诊预约方式：晋江市中医院微信公众号预
约、电话预约、自助机预约

地址：晋江市泉安中路1105号

指导单位

晋江市卫生健康局

特约协办

高温、高热、高湿……一年中少见的“顶
配”版“三高”天气——“三伏天”即将强势登
场。入伏的第一天，被称为初伏。它的到来，
也标志着一年之中最热的三伏天正式开启。

三伏天虽然听起来很可怕，但若运用
得当，反而会对我们的身体有利。特别是
对于体质虚寒、脾胃虚弱、易感冒、发烧、咳
嗽、哮喘的市民朋友来说，这是“冬病夏治”
的好时机。

陈国旺陈巧丽

关键词｜ 对呼吸类疾病疗效好
易反复感冒腹泻儿童很适合

“在所有适合冬病夏治的病
种中，呼吸系统疾病的患者在经
过三伏天的治疗后，效果十分显
著。”陈国旺坦言，冬病夏治，最早
用于呼吸系统疾病，后经过发展，
消化系统疾病、骨关节疾病、妇产
科疾病、亚健康调理等适应症的
人群，也都在尝试这一养生保健
手段后，取得了不错的疗效。

“无论什么病，都不能脱离体
质状况来谈。总的来说，三伏灸主

要针对两岁以上、虚寒体质的人
群，且患有冬天容易发作或遇冷易
加重的疾病。”陈国旺坦言，三伏
灸对治疗风湿病也有事半功倍的
效果。一般体虚易反复感冒小
儿；哮喘、反复咳嗽、过敏性鼻炎
儿童；受凉易腹痛、腹泻儿童；平
素畏寒、怕冷不敢吹空调、手足冰
凉、面色发白、易出汗、倦怠乏力、
感冒后易引发咳嗽有痰等阳虚体
质儿童等，也都可以接受三伏灸、
三伏贴等冬病夏治方法。没有明
显疾病的人也能补阳驱寒、预防
疾病，起到一定的保健作用。

关键词｜ 一人一方辨证施治
不建议自己在家DIY

三伏灸疗法，是利用全年中
阳气最盛的一伏天，于人体内阳
气相对充沛的时机，应用具有温
经散寒补虚助阳的中药贴，通过
专业医生的辨证论治后，选择适
合每位患者身体所需的相应穴
位进行贴敷灸治疗。“但有些体
质并不适合，为此，不建议市民

朋友不经专业中医诊断后就自
行施灸，以免弄巧成拙，反而影
响身体健康。”晋江市医院康复
医学科陈巧丽医生解析说，贴敷
三伏灸并不会“千人一方”，会根
据患者不同体质及具体需求，制
定个体化治疗方案。三伏灸在
增强体质、治疗虚寒性慢性疾病
方面效果显著，但也不是一劳永
逸，平时也要注意随访治疗，巩
固疗效。

关键词｜ 三伏灸并非智商税
治病防病原理报你知

“三伏天，是自然界阳气逐
渐达到最旺盛的时间段，也是人
体的腠理开、百脉畅通之时，此
时使用‘三伏灸’等冬病夏治疗
法，药物可以直达五脏六腑四肢
百骸，最大程度上运用自然界的
阳气来补充人体的阳气，将身体
里面瘀积的湿寒痰瘀排出体
外。”晋江青阳庄氏正骨堂（庄氏

中医门诊部）中医骨伤副主任医
师庄锦斌解析说，早在千百年
前，中医药学就提倡“不治已病
治未病”的疗法，是世界上最早
的预防医学，而“冬病夏治”的

“三伏灸”就是其中最具代表性
的方法。庄氏正骨以庄氏独家
药贴，以五年陈艾为主，结合疾
病辨证取穴，行三伏贴灸。欢迎
预约，尤其是既往有颈肩腰腿
痛、骨关节炎、骨关节劳损者，此
为治病防病的好时机。

“冬病夏治就在这40天，错过又要等一年。”近日，记者来到晋
江市中医院针灸推拿科，发现已有不少市民到院做三伏灸贴（简称

“三伏灸”）的伏前灸。市民陈小姐告诉记者，这是她第二年做三伏
灸了，“因为有了去年的经验，所以今年我早早做好准备，还特意做
了加强版的伏前灸。”

晋江市中医院针灸推拿科主任、副主任医师陈国旺坦言，“三
伏将至，一年中阳气最盛的时刻即将来临。而三伏天也正是养阳
驱寒、治已病、防未病的好时机。建议有就诊需求的市民朋友抓住
三伏天黄金养生的40天。”

解析：三伏灸知多少
快来get这份三伏天养生指南

关注：冬病夏治正当时
黄金养生40天将到来
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小贴士：做三伏灸的最佳时间

●初伏灸：7月11日（周二）
●中伏灸：7月21日（周五）
●加强伏灸：7月31日（周一）
●末伏灸：8月10日（周四）
三伏贴灸在初伏、中伏、末伏，每个伏天1次，在中伏期间及伏

天后各做1次加强，共5次治疗。如果不慎错过了第1次的时间，按
时完成余下几次的三伏贴灸也可。治疗以连续三年为佳。
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