
吃伏鸡伏狗大受欢迎，是否每个人都适合呢？
医生表示，伏鸡伏狗都属于易上火的补阳

食物，吃时要适量。体质偏阴虚者，以及上火、
发烧、阳气旺盛的人最好不要食用伏鸡伏狗。
老年人的阴阳之气相对偏弱，建议少吃或不
吃。如果实在忍不住要吃，吃完后可以吃绿
豆、西瓜、菊花茶降火。如果出现喉咙痛、嘴
唇、口腔溃烂情况，可以服用清热降火的药。

需要提醒的是，刚吃过伏鸡伏狗，不要马
上猛吹空调、电风扇。因为吃过伏鸡伏狗后，
浑身毛孔处于扩张状态，如果遇寒、大风的话，
风邪、寒邪就会重新进入身体，不利于健康。

“有人说伏天吃伏鸡伏狗要出汗才能达到
效果。”有着“中国十佳营养膳食烹饪大师”称
号的厨师崔寅解释，这是有道理的，因为人的
湿寒要通过汗液排除，所以在吃伏鸡伏狗时尽
量不要吹空调、风扇，让自己出一身大汗。

“三伏天饮食应以清淡为主。”针对三伏天
如何饮食？医生建议，重在清热消暑，少吃辛
辣食品。比如，多吃当季的蔬菜、水果，例如西
瓜、冬瓜、藕、莲子等，这些都是清热的食物。
同时，多喝汤水，补充水分。另外，天气虽热，
但不宜多吃冰激凌等冰冻食物，容易伤胃引起
消化道疾病。
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7月11日，“头伏”开启，我们将进入长达40天的
“三伏天”。伴随着火热的天气，“三伏贴”同样也受
到了市民的追捧。

冬病夏治正当时
“明天我要早点去医院排队。”7 月 9 日，市民刘

女士特意通过省直中医院微信
公众号，成功预约了敷贴服
务。每年的“三伏天”，这成了
她在意的一件事。

“以前我总是容易感冒，这
两年坚持贴‘三伏贴’后，感觉
体质好多了。“刘女士说。

同样热衷贴“三伏贴”的还
有市民李大爷。他患有风湿
病，过去一到刮风下雨天就感
觉膝盖酸痛不已。前两年，在
亲友的推荐下，他尝试到医院
敷贴，成效明显。这一次，他打
算带上5岁外孙去“尝鲜”。

何为“三伏贴”？市中心医
院中西结合科主任刘明介绍，

“三伏贴”是依据中医“春夏养
阳”理论提出的“冬病夏治”方法，即在一年中最热的

“三伏天”，大自然阳气最强、阴气最弱的时候，趁着
人体腠理开泄，在相应体表穴位使用温阳助阳、祛除
里寒中药贴敷，或者用膏方、食疗、特色疗法，让药性
快速透达、疏通经络、行气活血、调理脏腑、祛除体内
沉寒老寒，达到外治内效、冬病夏治和养生保健的目
的。

“冬病夏治是中医特色疗法之一。”刘明表示，在

“三伏天”进行穴位敷贴，能够最大限度地以阳克阴，
驱散体内阴寒之气，将冬病夙根消灭。

“三伏贴”受追捧
“三伏贴”真有这般受追捧？记者走访发现，这

段时间，我市各大医院、各中医馆等纷纷在各自的微
信公众号上发布相关消息，详细介绍了“三伏贴”的
敷贴功效、预约渠道等。

“入伏首日，我们中心就有200多位市民预约贴
‘三伏贴’，相较前两年人数有所增加，预约敷贴的以
中老年人为主。”省直中医院治未病与健康管理中心
首席专家张群介绍，随着中医“冬病夏治”理论渐渐
深入人心，不少市民选择贴“三伏贴”以增强抵抗力，
预防冬季易发的疾病。

预约火爆的情况同样出现在市中心医院。刘明
介绍，目前，已有100余位市民在该科室预约贴“三伏
贴”，不少人甚至是全家出动。

是否所有人都适宜用三伏贴？张群提醒，皮肤
有创伤、溃疡、感染、皮肤疾病者禁忌贴敷“三伏贴”
和“三伏扶阳灸”；孕妇、糖尿病患者、结核病、艾滋病
或其他传染性疾病慎用；高热、大量吐血、中风闭证
及肝阳上亢头痛者，一般不宜用敷贴；在头面部或重
要脏器、大血管附近的穴位，应尽量避免贴敷，特别
不宜用艾柱直接灸；发热性疾病、出血性疾病、严重
心肝肾功能障碍者，慎用“冬病夏治”系列疗法。

今日入伏，你会去吃伏鸡伏狗不？
株洲晚报融媒体记者/何春林

今天是入伏首日，对很多株洲人来说，“入伏”
吃伏鸡伏狗已成习俗。记者昨日走访了解到，不
少商户已提前囤了土鸡土狗，只等入伏的到来。

“忙不赢，根本忙不赢。”刘军在渌口区乡里从事家禽养
殖，除了给固定的餐饮店供货外，还会通过朋友圈推销。上个
周末，餐饮店的供货明显增多，朋友圈里找他下单的散客也很
多。周末两天，已经预订出去了500只鸡，“大部分是叫鸡，餐
饮店说做伏鸡，散客说是给孩子补补身体。”

“头伏这天，叫鸡是家里必不可少的一道菜，小孩子吃了
发育快，大人吃了增强体质、消暑排毒，整个伏天都不怕热。”
市民蒋女士说，起伏吃伏鸡这个传统，他们家持续了很多年。

昨天上午，记者在中南菜市场、天纺农贸市场走访看到，
许多市民是特地前来购买鸡、狗肉的。一活禽店老板介绍，昨
天上午，他的零售摊位就卖出六十多只鸡。

“一上午卖出去了3条狗，平日里一天卖一条就不错了。”
一位销售狗肉的摊主说，不过今年销量没有去年同期多，“很多
酒店和餐饮店都是自行到乡下收购土狗，销量有些受影响。”

城区大大小小的餐饮店，更是铆足了劲迎接“起伏”。
记者走访发现，众多餐馆都在门店显眼位置，打出“伏鸡

伏狗”的宣传标语，以招揽顾客。
“每年入伏，伏鸡、伏狗成了必点菜。”黄河北路上的攸县

土菜馆的龙老板介绍，店里上周六就准备了土狗，不少食客到
店后，不需要推荐就直接下单，“都是冲着伏鸡、伏狗来的。”

“起伏当天晚餐包厢已经全部预订，只能坐大厅了。”昨天
上午，陶三爷脆皮狗肉店店长李晓美介绍，预料到了入伏当天
生意会火爆。为此，店子特地增加了工作人员，提前对接了供
货商，提前采购土狗、叫鸡。

值得一提的是，为了使发汗效果更佳，该店铺狗肉上桌后
还会用炭火继续加热，食客一顿伏鸡伏狗下来往往大汗淋
漓。“民间有三伏天吃狗肉，关门关窗说法，更有利于发汗。”李
晓美笑道。

1 养殖户周末订出去500只“叫鸡”

2 伏鸡、伏狗成食客必点菜

3 伏天怎么吃？

▲入伏，一碗狗肉令“吃
货”垂涎三尺。

记者/何春林 摄

◀黄河北路攸县土菜馆
内，厨师正在料理刚出锅的
狗肉。 记者/何春林 摄

“三伏贴”火热开贴,你跟“贴”了吗?

在市中心医院中西结合科，市民正在贴“三伏贴”。 通讯员/供图
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下列证件
声明作废

·张 永 成 遗
失株洲市兴银商
业管理有限责任
公司 2005 年 8 月
9 日开具的银谷
市场 5F6 门面的
60059439 号 收
据，押金10000元

·张 稳 成 遗
失株洲市兴银商
业管理有限责任
公司 2017 年 2 月
15日开具的银谷
市场5F10门面的
0001814 号收据，
押金4000元

·张 志 兵 遗
失株洲市兴银商
业管理有限责任
公司2017年12月
18日开具的银谷
市场 5F11A 门面
的 0006241 号 收
据，押金4000元

嗨，大家好！今天，株洲网事聊天室又和大家见
面了，我是本期主持人徐不曾，欢迎您扫描二维码加
入我们，一起聊柴米油盐，聊喜怒哀乐，聊各种有意
义或者有意思的事。

为什么现在的人越来越不快乐了？李玟的离世再
次引起了大家对抑郁症的关注。“我自闭了”“今天emo
了”……不少流行用语作为“丧文化”在网络中流传，当
你还觉得它只是一种“玩梗”时，它早已渗入我们的生
活。长期心情低落，失眠焦虑或许不是情绪问题，而是
抑郁症。当抑郁“不期而至”，你会勇敢地去求助吗？
本期聊天室，我们一起来聊聊抑郁症的这些事。

陈双陈对：作为一个临床医生，也是曾经的抑郁
症患者，真的想提醒各位有抑郁症倾向的朋友，抑郁
症是一种病，可以治，也会好，千万别戴着有色眼镜看
待它。最开始犯病的几个月，我治疗效果很差，甚至
一度认为自己不会再好起来。这时候千万别讳疾忌
医，一定要规律吃药，抑郁症本质是神经递质的失调，
重度抑郁症不吃药很难治本。如果身边有抑郁症患
者，不求几分关心，至少可以少一点责备。生命只有
一次，熬过去了，才能再次迎来所有美好的一切。

蛤蟆先生：希望人们能以平常心看待抑郁症，尝
试着去理解。家人和朋友的担心，社会的偏见，很可
能会压倒病人。我是病人，我不想受到歧视，无论出
于善意还是恶意。如果你身边的亲人或朋友患上抑
郁症，请允许他们表现出自己的脆弱和无力。如果
不知道该怎么帮助他们，可以选择默默的陪伴，有时
候安静的陪伴比劝导更有治愈力。必要时，可以陪
他们去看专业医生，请相信专业医生的指导，科学规
范地治疗，最后，一定要学会“自救”！

机器猫：一直以为抑郁症离我很遥远，当知道自
己的弟弟正在经历着抑郁症痛苦的时候，我才发现，
它一直在我们身边。弟弟原本是个健谈乐观的人，
有一天突然收到他想轻生的信息，首先是觉得不可

思议，然后快速回他信息，不停和他聊天，比如：我们
一家人在一起很重要，我们都很需要你、爱你。就这
样持续了三个小时，弟弟偶尔会回复一下。事后，弟
弟勇敢地把他这十几年的经历和盘托出，我陪他去
医院做了相关的诊断检查和治疗，确诊为重度抑郁
和强迫症。庆幸事发那天我没有忽略信息，未来，我
会和他一起面对。除了配合治疗，抑郁症患者更多
的是需要家人的爱、理解、被需要和鼓励。

毕亚炜（国家二级心理咨询师，株洲市红十字会
心理援助志愿队队长）：

大多数人对抑郁症都有着错误认知，认为抑郁症
=“不坚强”“矫情”“想太多了”“出去散散心就好了”。

可事实上，每一份忽视和误解，都会让他们在抑郁
的泥塘里越陷越深。所以，面对有抑郁症的亲朋好友
时首要的是要真诚，真正去理解对方的痛楚和不容易。

多关心、多倾听、多配合：抑郁症患者通常很脆
弱，需要多关心和倾听。但倾听过后，最好不加评
价、不加分析、不加指责。有的患者想单独待会儿，
我们就要在保障安全后给予一些空间和自由。有的
患者容易哭泣和发泄，我们就要给予陪伴，允许他在
不伤害自己的限度内发泄。

不询问原因，不盲目建议、鼓励和督促：不要直
接问抑郁的原因，抑郁症是一种病因复杂的疾病，我
们无法选择自己是否要患病。抑郁症患者处于疾病
的状态下，承受力和对外界的敏感度异于日常状态，
没有专业的患者病情评估和医师指导，不应强行带
患者运动、聚会、旅行、读书及尝试各类网上查阅到
的治疗方法和调整方式。对于中重度抑郁症，需要
求助专业的精神科医生、心理咨询师。

张猷玫（株洲市三医院副院长、副主任医师 ）：
近年来，随着生活节奏加快，竞争压力加剧，心

理行为异常和精神障碍患者逐渐增多，病情发展严
重时，甚至会出现危及生命安全的极端行为，给社会
和家庭都造成巨大影响。与高发病率相对应的，是
较低的就诊率，而其中一个重要原因就是“病耻
感”。株洲市三医院作为一家以精神专科为主的市
属综合性医院，多年来专注于精神卫生相关疾病的
诊疗，积累了丰富的经验。

抑郁症临床表现可分为核心症状、心理症状群
和躯体症状群。早期主要表现为心境低落，也就是
大家常说的“心情不好，高兴不起来”。另外两个核
心症状就是兴趣减退和快感缺失，对各种过去喜欢
的活动或事物都丧失了兴趣或者兴趣下降，体验快
乐的能力下降，不喜欢参加一些活动，甚至有时还
会觉得参加活动是一种负担。在抑郁症的早期，患
者会出现思维迟缓、脑子反应迟钝，记忆力下降，注
意力不集中等等认知功能的损害，食欲也可能发生
变化，多表现为食欲下降，轻者表现为食不知味、没
有胃口，严重的完全丧失进食的欲望。在早期睡眠
方面也会有所改变，比如：入睡困难，躺在床上很久
都无法入睡，一般是 30 分钟。早醒，一般比平时早
醒 2-3 小时，醒后无法再次入睡等等，甚至有的还
会出现不明原因的头晕、心慌、出汗、皮肤感觉异常
等等与自主神经功能紊乱相关的症状。

如果发现自己或者身边的人有抑郁的倾向，首先
要保持良好的心态，不要过度紧张，积极地面对，积极
地寻求帮助，多与身边的朋友沟通、交流，表达内心的
不畅。学会自我调节，适当运动、
养成良好的生活习惯，作息规律、
避免熬夜。如果出现了长期的情
绪低落，影响自己的工作、学习和
生活，建议寻求专业的医疗机构
帮助，进行心理咨询，必要时予以
药物治疗。

当抑郁“不期而至”求助是一种勇敢
主持人/徐不曾

扫码加入聊天室。

根据全国公安机关夏夜治安巡查宣防集中统一行动安
排，7月7日22点，石峰大队交警对过往车辆逢车必查，共查
获6名酒驾司机，其中2人涉嫌醉酒驾驶。检查中，一名女
子一开始还有说有笑说只喝了啤酒，呼气检测结果却达到
了139mg/100ml，涉嫌醉驾。女子得知结果后掩面落泪。

扫码观看视频。

7月6日19时15分许，一男子在天元大桥河西桥头
三十多米外水域野泳，因体力不支，出现虚脱，湘江义务
救援协会队员肖暑文听到呼救声后，迅速抛投救生圈、
救生球等营救，但因水流太急都没有成功，随即肖暑文
以最快速度游向遇险者，成功将其营救上岸。

打开抖音扫码观看视频。

燃气安全不容小觑！近期，株洲市场监管
部门在全市范围内开展燃气灶具专项检查，市
民如有发现非法生产、销售燃气灶具的行为，请
拨打12315进行投诉。

扫码观看视频。

热搜 营救 安全

聊天室
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