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天人相应 顺时养生

人与自然息息相通，自然界的四时气候、昼夜更
替以及地理环境的变化都对人体的健康产生着各种
影响，正所谓“人与天地相参，与日月相应也”（《灵枢·
岁露论》）。自然界的气候是不断变化的，顺应自然变
化规律是养生的原则，以此适应性调节人的生活起
居、劳逸、饮食和情志等是非常必要的。根据四季、昼
夜变化，阴阳消长变化而提出的“春夏养阳、秋冬养
阴”的养生思想也是深入人心。

“三伏天”是一年中阳气最盛之时，烈日炎炎，雨
水充沛，万物竞长，阳极阴生，正所谓“天地气交，万物
华实”，顺应此时阳盛于外的特点，应注意养护阳气。

精神调养 起居有常

“三伏天”气候闷热，人们往往懒言少动，进而出
现食欲不振，精神萎靡的状况，更有甚者情绪急躁易
怒，影响了正常的生活工作。此时应提倡“心静自然
凉”的养生方法，即使在炎热潮湿的气候条件下，仍然
要保持神清气和、快乐欢畅、胸怀宽阔、精神饱满的状
态，可以通过多参与社会活动、结交朋友、养殖花草
等，培养乐观外向的性格，以利于气机的通泄。

“三伏天”宜晚睡早起，以顺应自然界阳盛阴衰的
气候变化。暑易伤气，“三伏天”气候炎热，容易出汗
多，使人出现头昏胸闷、心悸口渴、恶心等症，如长时
间室外作业或运动甚至会出现昏迷晕厥，所以应避开
烈日炎炎之时的活动。

坚持午睡，既可避开一天中最炎热的时间，又可
以帮助人们恢复体力、缓解疲劳。建议每天洗一次温

水澡，不仅能洗掉汗水、污垢，使皮肤清爽，消暑防病，
而且还能锻炼身体。因为温水冲洗时的水压及机械
按摩作用，能够扩张体表血管，加快血液循环，改善肌
肤和组织的营养，降低肌肉张力消除疲劳，改善睡眠，
增强抵抗力。

切不可一味贪凉，用凉水洗浴或擦浴，不仅起不
到消暑祛湿的功效，反而使毛孔闭塞，不利汗液外泄，
使湿邪留滞体内，为中暑、湿温等疾病埋下病根。衣
服也需勤洗勤换，保证衣服的清洁干燥。

三伏天气候炎热，人们多喜欢待在有空调的房
间，此时室内外温差不宜过大，应避免空调温度过低
而造成的“空调病”、感冒等疾病，尤其对于老人和儿
童，室温控制在26℃即可。室外纳凉时也尽量不要
在房檐下、过道里及门窗缝隙所过之阴寒处，预防阴
暑症的发生。

考虑到三伏天室内外温差较大，对于年老体弱或
患有慢性疾病的患者，三伏天外出常常出汗较多、面
红耳赤，那么回家前就应注意在家门口稍事等待，待
全身汗液消除，周身烘热情况缓解后再进入温度较低
的房间，避免忽冷忽热而引发感冒等情况。

饮食有节 劳逸结合

三伏天气候炎热，养生中如何饮食也是至关重要
的。人们往往出汗较多，盐分损失也多，需要适时在
饮食中补充盐分。中医认为三伏天应多食酸味以固
表，多食咸味以补心。

三伏天伏阴在内，雪糕、冰镇汽水、冰啤酒等虽可
降温，但不宜多摄入，过分贪凉会损伤脾胃，使人吐
泻。

西瓜、绿豆汤、乌梅小豆汤为解渴消暑之佳品，平
时可煎汤代饮。

气候炎热，脾胃虚弱，饮食宜清淡，应少食肥甘厚
味等滋腻之品。另外气温较高，食物极易腐败变质，
滋生细菌，应讲究饮食卫生，谨防“病从口入”，即使是
冰箱储存过的食物也应保持警惕，储存过久或隔夜的
食物应尽量避免食用。

三伏天湿气重，人们往往懒于活动，但也应注意
劳逸结合，适当锻炼保证良好的抵抗力。锻炼应选择
清晨或傍晚较凉爽时，场地宜选择公园、河湖水边、庭
院等空气新鲜处，以散步、慢跑、太极拳、气功、广播操
等运动量相对小的锻炼项目为好。三伏天不宜做剧
烈运动，因为剧烈运动可致大汗淋漓，汗泄太多，不仅
伤阴，也伤损阳气。运动后不宜用凉水冲洗或淋浴，
容易使寒湿侵袭，遗留关节疼痛等痹症表现。

防病保健 把握时机

三伏天湿热偏盛，暑湿之气容易乘虚而入，易致
疰夏、中暑等病。主要表现为胸闷、胃纳欠佳、四肢无
力、精神萎靡、大便稀薄、微热嗜睡、出汗多、日渐消
瘦。因此，应提前做好预防措施，适当服用芳香化浊、
清解湿热之药。如每天用鲜藿香叶、佩兰叶各10克，
飞滑石、炒麦芽各30克，甘草3克，水煎代茶饮。

如果出现全身乏力、头昏、胸闷、心悸、注意力不
集中、大量出汗、四肢发麻、口渴、恶心等症状，是中暑
的先兆。应立即将患者移至通风处休息，喝些淡盐开
水或绿豆汤，用西瓜汁、芦根水、酸梅汤，则效果更好。

根据中医天人相应的理论，顺时顺势养生往往能
达到事半功倍的效果，也是延年益寿的良方。 李 芳

伏天养生 顺势而为
三伏天是一年当中最热的时间，“伏”表示阴气受阳气所

迫藏伏地下。此时的气候特点表现为气温高、气压低、湿度
大、风速小。虽说酷暑难熬，可此时炎热的气候却是中医养
生保健的绝佳时期，也是标本兼治许多慢性病的最佳时机。

有部分人因咽喉部不适、声音嘶哑被诊断为
慢性咽炎，长期服药却疗效不佳，病情反复。其
实这很可能是反流性咽喉炎，是患者的胃出了问
题。

大多数反流性咽喉炎患者伴泛酸、烧心、呃
逆、打嗝、胃胀、消化不良等症状，胃镜检查结果
多为食管炎、反流性胃炎，或临床诊断为胃食管
反流病。

中医传统理论认为，肝属木，应自然界春生
之气，宜保持柔和、舒畅、升发、条达，既不抑郁也
不亢奋的充和之象，才能维持正常的疏泄功能。
而现代社会生活、工作节奏快，加上熬夜、暴饮暴
食等因素，容易导致肝气郁结。

如果把肝比喻成人体内的电梯的话，那此时
的电梯运转状态是上行多而下行少，而肝很容易
影响到胃，经常将胃气“运送”到人体的上部，导
致胃内的酸性物质就顺着食管向咽喉、口内倒
流，即所谓的“肝气犯胃，胃气上逆”，酸性物质长
时间刺激咽喉周围组织，导致局部产生慢性病
变，从而形成反流性咽喉炎。

在此病治疗上，应该标本兼治，在缓解咽部
不适的同时治疗消化系统，以疏肝解郁、和胃降
逆为治疗原则。在正规治疗的同时，患者自己也
要注意以下几点：

作息规律，不熬夜。充足的睡眠能够帮助修
复胃黏膜，防止出现夜间胃酸突破现象引起泛酸
加重。

放松心态，不焦虑。中医常说肝“内寄相
火”。肝主情志，心情暴怒或抑郁的精神状态、低
沉的情绪，最易影响肝的疏泄功能，一定要保持
心情愉悦。

饮食合理，不嘴馋。不进食寒凉、辛辣、刺激
食物，少食油腻食物（包括油炸、肥腻食物）、甜腻
食物（包括特别甜的水果、糕点等食物）、重口味
食物（包括特别咸、辣、酸的食物）和特殊味道食
物（包括胡椒、咖喱、蒜、葱等）。 张 峰

咽喉部不适 病因或在胃
偏头痛常常反复发作、迁延难愈，严重影响患者生

活，是神经科门诊最常见的头痛类型之一。下面介绍
几个小方法，可减少偏头疼发作的频率，减少发作持续
时间，减轻严重程度。

按揉方法
按揉头部少阳胆经 用手指螺纹面沿少阳经循行

部位做轻柔和缓的环旋运动，痛处可重点按揉。可疏
通经络气血，并可达到放松肌肉的目的。

点按风池穴 风池穴在后头骨下两条大筋外缘陷
窝中，大致与耳垂齐平处，点按至酸胀为宜。

拿揉颈部 以拇指和其余手指相对用力揉捏或提
捏颈部肌肉，轻重交替，可起到疏通经络、放松深层肌
肉、促进血液循环的作用。

日常注意
中医认为，情绪刺激、外邪侵犯、饮食作息不规律

会影响气血运行，导致头部经络不畅，“不通则痛”。建
议在日常生活中多注意以下几点：

远离酪胺酸类食物 奶酪、巧克力、柑橘等酪胺酸
类食物是造成血管痉挛的主要诱因，易导致头痛发作。

少饮酒 酒精是偏头痛诱发因素之一，患者要严格
限制饮酒，特别要避免饮用伏特加等酒精含量高的烈
性酒。

适当运动 日常生活中多练习瑜伽、太极拳、八段
锦等运动可减缓焦虑，有助于稳定自主神经系统。

规律睡眠 每天保证充足的睡眠有助于大脑休息，
做到早睡早起，中午可适当小憩。 王 迪

如何远离偏头痛


