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夏天来了，冬病夏治的好时机到了
朱洁 张倩

预防等于预防等于治疗治疗

养生等于养生等于长寿长寿

健康科普

哪些疾病适合“三伏贴”？
①呼吸系统疾病：支气管哮喘、慢性支气管炎、

肺炎、易感冒、慢性阻塞性肺疾病、过敏性鼻炎、鼻窦
炎、咽炎、扁桃体炎等。

②消化系统疾病：慢性胃炎、腹泻、消化不良、胃
十二指肠溃疡等。

③风湿免疫性疾病：风湿及类风湿性关节炎、寒
湿腰腿痛、肩周炎、颈腰椎病等。

④小儿疾病：哮喘、咳嗽、支气管炎、小儿体虚、经
常感冒、消化不良（疳积）、厌食症、小儿腹泻、遗尿等。

⑤妇科疾病：痛经、宫寒、月经不调、产后头痛、
坐月伤风、更年期综合征等。

⑥其他疾病：秋冬发作或加重的皮肤病，如皲
裂、脱发、冻疮、银屑病、寒冷性慢性荨麻疹等。

对于夏日养生，市民有很多
误区。省直中医院治未病中心提
醒株洲市民，要谨防“三滞”。

调息静心防“情”滞
夏至之后天气时而炎热，时

而闷热，时而湿热，人的情绪难
免会受到影响，很容易出现心烦
躁怒、焦躁不安、情绪起伏等情
绪变化。因此，夏季让情绪稳定
下来，格外重要。

嵇康在 《养生论》 中说到：
“ 更 宜 调 息 静 心 ， 常 如 冰 雪 在
心，炎热亦于吾心少减，不可以
热为热，更生热矣。”心静自然
凉，所以夏至后养生还是要以

“养心”为主，要善于调节，多
静坐，排除心中杂念。

所 以 夏 天 我 们 需 要 固 敛 阳
气，以阳生阳、滋养阳气，且要
注意不能耗伤阳气，比如剧烈的
运动，吃辛辣的食物或夜间经常
熬夜、大怒、出大汗，都是耗阳
伤阳的表现。运动上，建议市民
选择有氧的稍微缓慢的运动，比
如瑜伽、慢跑都可以。在饮食方
面要清淡为主，要多吃蔬菜，少
吃肥甘厚腻和辛辣的食物，这些
都会伤及阳气。要注意情绪的平
稳。在生活起居方面，要注意夏
季不能起得太早，也不能睡得太
晚，应该按照四时，太阳的升起
变化而变化。

莫贪生冷防“寒”滞
夏天通常高温炎热，这个时

候很多人喜欢以冷水洗浴的方式
消暑，或是热水洗浴后进入空调
间，殊不知这样使寒气极易侵入
人体，耗损阳气。还有一些人把
冰镇饮料以及生冷饮食作为夜
宵，时间久了会导致寒邪凝滞，
出现腹胀、吐泻交作等病症。

如何不让这些寒邪留滞体内
呢？省直中医院治未病中心的医
生建议大家，首先要注意尽量少
吃生冷食物，比如冰棒、冰水、

冰淇淋等。如果想解暑，不妨制
作绿豆汤红豆汤，这些汤也是防
暑佳品。其次不要长时间呆在空
调房，设置得温度更不宜过冷。
合理晒太阳、运动出汗都是身体
新陈代谢所必需的。过于追求凉
爽容易诱发多种疾病，尤其是刚
出汗，更不能马上吹风，应在自
然条件下待汗停止后再吹风。第
三，阳气不足、怕冷、手脚冰凉
的虚寒体质者，在夏季可以选择

“温灸”疗法，比如艾灸，从而
保护阳气、补中益气、改善脏腑
阳气不足的状况。足三里、神阙
穴等部位，既好找，治疗起来也
很有效。

总之，在炎热的夏季，我们
的身体其实比秋冬更娇气，所
以，莫贪凉非常重要！

吃苦吃酸按摩防“食”滞
夏 季 虽 然 新 陈 代 谢 加 快 ，

但 是 很 多 人 会 觉 得 胃 口 并 不
好。因为闷热和湿热的天气不
利于人的肠胃蠕动，如果饮食
不 节 ， 过 食 肥 甘 ， 食 滞 不 化 ，
更易伤脾胃，久而久之会引起
食滞的现象。

如何应对？
省直中医院治未病中心的医

生建议不妨适量摄入一点苦的、
酸的食品。比如苦瓜，因为苦味
食物具有除燥祛湿、清凉解暑、
促进食欲等作用。不过，值得提
醒的是，苦味食物又偏寒凉，虽
然能清热泻火，但属于清泻类食
物，体质较虚弱者尤其是虚寒体
质者是不宜食用的。另外，中医
认为，酸能敛汗止泻祛湿，可 以
预 防 流 汗 过 多 而 耗 气 伤 阴 ，
又能生津解渴，健胃消食，所以
夏天不妨对症吃点“酸”，比如
可以安神的五味子、调理肠道得
酸奶、清暑止泻得杨梅汤、健脾
消积的熟菠萝、补气活血的山楂
等等。

春夏是减肥的黄金时节，很多人相信不吃晚
餐不仅有利于减肥，还能帮助“排毒”。所以不吃
晚餐真的有这么多好处吗？

不吃晚餐好处多？未必！
人主要通过一日三餐来摄取热量，如果不吃

晚饭，每天的营养摄入就减少三分之一或者更
多，体重确实会下降。但持续一段时间后，不仅肌
肉会流失，身体的基础代谢水平还会下降。相当
于同样的进食量，身体消耗得更慢了，体重就很
难下降，一旦恢复正常饮食，反而更容易复胖。

所以对于减肥和控制体重的人来说，健康减
肥的关键在于控制和减少一天摄入的总热量，不
是放弃一顿饮食，而是选择营养密集性高能量低
的食物。

不吃晚餐还会导致一些问题。影响睡眠。晚
上睡觉时容易产生饥饿感，使得大脑一直处于兴
奋状态，导致入睡困难。免疫力下降。因为饮食摄
入不足而出现营养上的短缺，导致免疫力下降。
胃部生疾。身体出现饥饿感时，胃就会分泌出胃
酸，如果不吃晚餐，就会使得胃酸没有食物去消
化，反而损伤胃黏膜。影响大脑功能。葡萄糖是大
脑中枢神经系统唯一的能量来源，若是长期不吃
晚餐，饥饿状态下很容易低血糖，导致大脑细胞
失去养分，出现缺氧。

3种错误晚餐吃法，害人不浅
晚餐要吃，还要保证“吃得对”。如果长期吃

错了，那么营养不良、肥胖、肠胃不适等等都可能
出现苗头！

1.晚餐不吃主食

不少人认为晚餐要吃少，而主食含有大量碳
水化合物，多吃会发胖，于是不吃主食，但这样反
而可能缩短寿命！

碳水化合物被肠道吸收后会变成葡萄糖，是
人体能量的主要来源，能占到总能量的 60%。如
果缺乏碳水化合物，不仅会营养不良，还可能削
弱各器官功能。权威医学杂志《柳叶刀公共卫生
杂志》曾发布一篇对 43 万人长达 25 年的随访研
究的文章，结果显示：碳水化合物摄入量占能量
总摄入量的 50%左右时，人的死亡率最低；但占
比低于 40%或高于 70%时，都会增加死亡风险，
缩短预期寿命。

2.晚餐吃得太饱

晚餐吃太饱，容易加重肠胃负担，增加胃肠
疾病风险；加上夜间运动量少，导致人体消化吸

收不完全，代谢产生能量过度，也会增加肥胖、糖
尿病、脂肪肝等疾病的风险；此外，晚餐吃过饱容
易导致失眠多梦，久而久之容易引起神经衰弱，
甚至增加老年痴呆的风险。建议晚饭吃七八分饱
即可，如果实在不小心吃多了，或者吃得太晚，可
在饭后饮用助消化饮品。

3.晚餐吃得太晚

晚上 10点吃夜宵的人，比晚上 8点吃晚饭的
人，在夜间的脂肪燃烧量更低。换言之，长期在睡
前大量进食，诱发肥胖的几率将大大增加。这是
因为夜间睡眠时活动量小，肠胃蠕动变缓，消化
效率降低，食物在肠道内停留时间过久，容易增
加对脂质和糖分的吸收，诱发肥胖。而且晚餐时
间过晚，饥饿感相对会更强烈，很容易暴饮暴食，
可能诱发胰腺炎、胆囊炎、肝炎或胃炎等消化道
慢性疾病。

健康吃晚餐，牢记“二有二无”
根据中国营养膳食指南，一天三餐摄入量比

例，最好是“343”原则，即：早餐占 3 成，午餐占 4
成，晚餐占 3成。而健康的晚餐，应当牢记“二有二
无”原则：

1.有荤有素

由于夜间人体对脂肪的消耗能力下降，所以
应少食油脂，荤菜和素菜比例为 1:2 或者 1:3 都可
以。特别是绿叶青菜，可补充大量膳食纤维，帮助
减少对胆固醇的吸收。

2.晚餐过饱或只吃粗粮，会增加肠胃负担

适当食用粗粮、杂粮有助于补充各类维生
素、矿物质、抗性淀粉和膳食纤维，可促进肠胃蠕
动、维护肠道菌群平衡。但粗粮食用过多不利于
消化，可与细粮按 1:1或 1:2搭配食用。

3.无辛辣重口味食物

辛辣重口的食物不是不能吃，而是不适合晚
上吃。因为辣椒素等容易对消化道产生灼烧感，
刺激神经兴奋，还容易引起腹泻，如果晚饭时大
量食用可能导致入睡困难，降低睡眠质量。

4.无高酒精、碳水饮料

不少人认为喝酒有助于睡眠，但实际上是酒
精麻痹了神经中枢，强行让人反应迟钝、昏沉易
睡罢了。入睡后，酒精仍然会对肠胃、肝肾和呼吸
系统都带来有害刺激，得不偿失。

而晚饭时若饮用高碳水化合物的饮料，可能
让大量葡萄糖在体内积留，被肝脏转化为脂肪储
存起来，更容易引发肥胖。

夏季是治疗冬病的最佳时节。中医认为，夏季自
然界阳气旺盛，人体阳气浮越，此时对阳虚者用助阳
药，或对内寒凝重者用温里祛寒药，可更好的发挥祛
除冬病根因的作用，通过扶阳祛寒、扶助正气为秋冬
贮备阳气，机体阳气充足则冬季不易被严寒所伤。

“和往年一样，我们正在做一些准备工作。俗话
说‘不过夏至不热’。通常，我们会在夏至左右，即一
年中最热时候开设三伏天贴敷等治疗和服务。”省直
中医院治未病中心医师秦露介绍，今年夏至将在本
月 21日来临。她表示，中医认为，三伏天贴敷可以治
疗多种反复发作及过敏性的病征，如气管炎、哮喘、
鼻炎、咽炎；风湿、类风湿性关节炎；慢性胃肠炎、慢
性腹泻；小儿厌食、遗尿；虚寒头痛、颈肩腰腿痛、胸
腹痛、痛经等。“一些病人，特别是连续贴敷三年以上
的病人，大多能够明显减轻症状，减少发病率，甚至
痊愈。”秦露表示。

据了解，“三伏贴”是冬病夏治重要的方法之
一，根据传统医学中“未病先防”“内病外治”“冬
病夏治”“人与自然相统一”等理论，结合针灸、
经络与中药学原理，在三伏天温度最高、阳气最盛
时间点，将中药加工成特定剂型后，直接贴敷于人
体的相关穴位，刺激经络，通过经络的循行和气血
的输送可将药物直达病所，祛除体内沉寒痼冷之顽
疾，达到防治发于冬季或在冬季加重的病变的目
的，起到事半功倍的效果。

不过并非人人都适合“三伏贴”。“孕妇及两岁以
下的婴儿，热性疾病、阴虚火旺、皮肤过敏、严重先天
性心脏病、糖尿病等患者不建议贴。”秦露提醒广大
市民，中医辨证很关键，为保证疗效，确保安全，建议
各位到正规中医院专科贴敷。
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夏天减肥，那顿晚饭可以不吃吗？

“三伏贴”
可治多种病征


