
热线电话：6658011 Email：yqwbxw@163.com 2025年7月24日 星期四

07 责任编辑：马 玫 健 康

民间常说“冷在三九，热在三
伏”。三伏天，也被称为“最难熬的
日子”，但也是养生的好时节。三伏
天养生，也有很多要注意的。

身体排出寒气的好机会

中医十分重视伏天养生。北京
天坛医院中医科主治医师王文明指
出，传统中医认为，一年四季之中，
最能把身体的寒气排出来的机会就
是三伏天。

俗话说“热在三伏”。三伏天是
一年中最炎热的时期，自然界阳气最
旺，而人体的阳气也达到最高。

河南省中医院中医骨病科主任
医师郭会卿表示，此时正是冬病夏
治祛除身体寒气的好季节，如今很
多人阳气虚，怕风怕凉，此时就可利
用中药熏蒸疗法的热蒸汽将体内寒
气逼出。

很多人以为“伏天里要一心防
暑”，正好相反，伏天最要提防的反
而应该是“寒”。

“闷热潮湿的三伏天，人体容易
被寒邪侵袭。”郑州市第二人民医院
中医科主任医师王建萍主任说，伏
天开始，人体阳气在一年中逐渐达
到顶峰，血管处于扩张状态，腠理开
泄，一旦着凉，寒邪便容易趁机入
侵。人们在夏季喜食冷饮、爱吹空
调等过度贪凉的行为，都可能让身
体在无形中被寒邪伤害。

所以说，入伏后莫要贪凉！

三伏天养生做好“8个一”

一个温度——26℃。
夏季吹空调，较适宜的温度为

26℃以上，室内和室外的温差最好
不超过8℃。如果温差过大，很容易
造成头晕、口干舌燥、咳嗽流涕等不
适症状，严重时可能引发中风等并
发症。

一次步行——出汗。
人的养生要适应大自然的规

律，该出汗的时候得出汗。三伏天
可以选择“走暑”去，进行走路的慢
运动，既运动健身，又能避暑养生。
可以利用平时时间早晚走走，一般
40分钟，2-3公里最合适。

一杯热茶——补钾。
三伏天给身体补足水分还不

够，还得适当补点钾。持续高温时，
大量出汗，会导致体内缺钾，倦怠无
力，精力和体力下降，耐热能力降
低，因此，膳食中适量补钾很重要。
例如茶叶中富含钾，喝茶不仅能解
渴，还能帮助消除疲劳。

一碗豆汤——三豆汤。
常有说法，“夏季吃豆胜过吃

肉”，有一定道理。夏天很多地方有
暑湿，胃口不好，而大多数豆类都具
有健脾祛湿的作用。营养专家推荐
了三豆汤（赤小豆、绿豆和黑豆）。
先将豆子泡几个小时，然后用小火
慢熬至三种豆煮烂，就做好了。

一个午觉——补精气。
“午觉不睡，下午崩溃”。夏季

气温高，昼长夜短，容易睡眠不好，
而且人体消耗大，精力不济。中午
打个盹，补个15-30分钟的午觉，能
很好地恢复消耗的“精气神”，让下
午有个好精力。

一杯温水——小口喝。
水别等渴了再喝，经常小口小

口喝杯温开水。建议每天喝水量最
好多于1200ml。

一份葱蒜——“杀菌”。
天气炎热，食物容易滋生细

菌。营养专家表示，吃些“杀菌”蔬
菜或多或少可以起到预防疾病的作
用。这主要是指葱蒜类，包括大蒜、
洋葱、韭菜、大葱等。这类蔬菜中含
有丰富的植物广谱杀菌素，生吃比
熟吃的杀菌作用更强。

一次泡脚——保健。
俗话说：睡前一盆汤，赛过人参

汤。泡足是一种自我保健方法。睡
前热水洗脚，能调补阴阳，温通经
络，升清降浊，安神养心，健脾和胃，
减轻苦夏的症状。

三伏天养生别做8件事

切忌：不开窗通风。
三伏天不少人怕热，全天闭窗

室内吹空调。
“冬天受点冷、夏天出点汗，才

能保证人体的这种体温调节机制常
用常新。”专家表示，不要在空调房
间待得太久。经常待在空调房中，
就会导致不知冷热、免疫力下降，更
容易感冒。

切忌：冷风对着吹。
颈椎对着空调吹，使颈背部肌

肉受寒，造成颈部持续痉挛、后背酸
痛等。

切忌：大口急喝水。
天气炎热出汗较多，千万不要

迅速、大口喝冰镇饮料，忽然过冷刺
激会引起血管收缩，诱发心绞痛甚

至心肌梗死，而冷食也易引起胃部
不适，影响消化。

切忌：冷饮不离手。
冰激凌、冷饮适当吃解暑，大量

吃会伤身。长期过量的冷食物进入
胃，会使胃黏膜下血管收缩，黏膜层
变薄，出现黏膜水肿和糜烂。且夏
季人体新陈代谢快，血管处在扩张
状态，突然食用冰饮，造成血管迅速
收缩，引起血压波动，易诱发心脑血
管意外。

切忌：冲凉水澡。
凉水澡固然可以降低体表的

温度，但不是所有人都适合夏季冲
凉水澡。因为夏季出汗后，毛孔全
张开着，这时候再用凉水一冲很容
易感冒。在凉水刺激下，血管迅速
收缩，还会引起血压上升、心脏供
血不足等情况，尤其是有高血压的
老人。

切忌：光脚踩地砖。
夏天炎热，孩子喜欢在家里光着

脚跑来跑去，虽然图了一时的清凉，
但是长期光脚丫也会损害到宝宝的
身体健康，尤其是容易着凉。而足部
是与脾胃相通的，容易把“凉”带到脾
胃，让宝宝出现腹泻、腹痛的症状。
尤其家里面地板是瓷砖装修的家庭，
千万别让孩子光脚玩。

切忌：穿露脐装。
穿露脐装、吊带装出入有空调

的场所时，室内外温差较大，易引
起肠胃功能紊乱和肩周炎、颈肩综
合征等疾患。尤其是露脐装，中医
认为，肚脐又称神阙穴，露脐容易
引起胃肠功能的紊乱，导致出现腹
痛、腹泻等胃肠系统疾病。

切忌：情绪太激动。
炎炎夏日，人难免会心浮气躁，

但激动情绪伤身体。俗话说“心静
自然凉”，越是天热，我们越要心静，
与人交流放慢语速，不急不躁。遇
到不顺心的事，学会情绪转移。

（据健康时报）

这是最能把体内寒气排出来的30天

三伏天养生“8做8不做”

20日入伏第一天，医务人员为小朋友贴“三伏贴”。

烟瘾难缠怎么也戒不掉？
快来试试古法戒烟。中医认为，
长期吸烟会导致肺气损伤、肝郁
气滞、痰瘀互结。

古法戒烟强调“标本兼治”，
通过调理体质、缓解戒断症状，
帮助吸烟者逐步摆脱依赖。还
等什么，赶快学起来！

换一杯茶。代茶饮戒烟是
最简便的戒烟法，任择清香可口
的绿茶、薄荷、藿香、甘草各 6-
10克，加冰糖少许，煮水饮用，每
日 6-8 杯，可清肺气、戒烟瘾。
若脾胃虚寒者，可以用红茶替换
绿茶，用佛手柑替换甘草。糖尿
病患者不加冰糖。

喝一碗药。中草药汤剂适
合烟瘾较大者，中医在辨证施治
的基础上，拟选清肺化痰止咳、
芳香化浊的紫菀、款冬花、罗汉
果、藿香、制半夏、枇杷叶、前胡、
茯苓、橘红、桔梗、薄荷等。

每日1剂，分2次服用，能改
善吸烟所致咳嗽、多痰、口干、舌
燥等症状。

贴一剂药。中草药贴剂戒
烟，可选用肉桂、丁香各等分研
细，加少许白酒做成药饼贴敷于
合谷穴，外用胶布固定。早餐后
即贴，入睡前取下。

初贴时仍会想吸烟，坚持 1
周后烟瘾稍退，连贴半个月后，
改隔日1贴，可有效抑制烟瘾，缓
解焦虑、烦躁情绪。

闻一段香。嗅艾草条戒烟
方便易行。随身携带艾条，想吸
烟时将艾条放到鼻子上嗅3至5

次，如此反复即可通过艾草芳香
的作用，使神经系统对香烟味产
生厌恶反应，起到抑制烟瘾的作
用。久而久之达到戒烟的效果。

扎一下针。针刺耳穴戒烟
是通过取穴耳部的肺穴和气管
炎穴，隔日1次针刺，一般3-5次
见效。针刺10次后可改为每周
2次，通过刺激相关穴位，降低人
的吸烟欲望，逐渐实现戒烟。

中医视角下，烟是“温柔毒
药”更是“健康刺客”。中医认
为，烟草性温燥，属“热毒之物”，
长期吸烟会导致体内热毒积聚，
损伤肺脏，影响气血运行。肺为

“娇脏”，易受外邪侵袭，而烟草
中的尼古丁、焦油等有害物质正
是外邪的源头。

与此同时，现代科学发现，
点燃的香烟就像一座微型化工
厂，每吸一口就释放超过7000种
化学物质。尼古丁以闪电速度
抵达大脑奖赏中枢，5秒内就能
触发多巴胺喷涌，这种成瘾机制
堪比海洛因。焦油裹挟着苯并
芘等致癌物，在呼吸道构筑起黏
液栓，逐渐腐蚀纤毛运动系统。

数据显示，吸烟者患肺癌风
险是不吸烟者的23倍，冠心病发
病率增加 2-4 倍。二手烟还会
影响身边人的健康。儿童呼吸
含二手烟的空气，呼吸道感染风
险激增 6 倍，哮喘发病率提升 3
倍。孕妇吸入烟雾，胎儿 DNA
甲基化模式改变，可能引发终身
代谢疾病。

（北京青年报 姜学萍）

烟瘾缠身？

快来试试古法戒烟

误区一：三伏贴包治百病。
三伏贴主要用于治疗肺部、骨关

节等方面疾病，适用于免疫力低下、
易患感冒、虚寒体质等人群。不适合
孕妇、心脏病及高血压患者以及湿热
体质和皮肤严重过敏的人群。

误区二：绿豆汤喝得越多越解暑。
夏季喝绿豆汤利于解暑，但大

量饮用易伤脾胃，尤其易腹胀腹泻

人群不宜多喝。
误区三：防暑不怕凉。
伏天做好防暑的同时，也不

可过度贪凉，大量饮用冷饮会损
伤肠胃，大汗后受凉还可能导致
供血不足。

误区四：三伏天就要“以热制热”。
并非所有人都适合“以热制

热”，喝姜枣茶、喝羊汤等“热养法”

会导致内热体质人群上火，出汗过
多还会引起心慌等不适症状。

误区五：最热时锻炼可提高耐
热力。

“夏练三伏”并不适合所有人，
尤其是中老年人要避免在户外过度
运动，即使年轻人也需避开最热时
段户外锻炼，以免中暑。

（据新华社）

三伏天避开这些养生误区

数字时代，长时间盯着电
脑屏幕、手机，熬夜追剧、玩游
戏……这些日常习惯正悄悄偷
走视力健康。眼睛干涩、疲劳、
充血，甚至视力下降，成为不少
人的困扰。面对这些问题，眼
药水成为缓解眼部不适的“小能
手”。但生活中不少人存在滥用
眼药水、滴眼药水方法错误等影
响眼药水疗效的做法。正确选择
和使用眼药水，是保护视力、维护
眼部健康的重要一环。

专家表示，眼药水种类很
多，功效各有不同。抗细菌类眼
药水常用于治疗外眼感染，如睑
腺炎、睑缘炎、细菌性结膜炎和
细菌性角膜溃疡等。抗真菌类
眼药水常用于治疗真菌性角膜
炎、角膜溃疡以及真菌性眼内炎
等。抗病毒类眼药水常用于治
疗病毒性结膜炎、病毒性角膜炎
等。抗过敏类眼药水常用于治
疗过敏性结膜炎，可有效减轻眼
部瘙痒、红肿等症状。青光眼类
眼药水常用于降低眼内压。以
上眼药水多为处方药，要由医生
开具处方在医生指导下使用。
人工泪液类，常用于治疗干眼

症，能有效补充眼部缺失的水分
和润滑物质，缓解干涩、刺痛
感。不含防腐剂类人工泪液可
适当长期使用，大部分基础型人
工泪液为非处方药，可以在药店
直接购买，也是目前使用最为广
泛的一种眼药水。

使用眼药水规范步骤包括：
洗手：使用前检查药名、浓

度、有效期，确认滴眼液无浑浊、
沉淀，瓶盖密封性，并彻底清洁
双手。

取瓶盖：取下瓶盖，不要碰
到瓶口，盖口向上放在干净的桌
面上。

开眼睑：平躺或头部后仰，眼
睛向上看，下拉下眼睑形成小囊。

滴药：将滴眼液滴入下眼睑
小囊内，一般1次1滴，避免瓶口
接触眼睛。

闭眼：轻轻闭眼，转动眼球，
使药水均匀分布。滴完后，轻轻
按压内眼角（泪囊区）2分钟至3
分钟，防止药水流入鼻腔。

清洁：使用后，用纸巾擦掉
流出的多余液体，并立即盖上瓶
盖，避免污染。

（天津日报 李 翠）

滴眼药水有规范步骤
一次一滴就能满足用药需求


