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“三伏灸（贴）”历史
悠久，最早见于南北朝
的《荆楚岁时记》：“八月
朔日收取摩墨，点太阳
穴止头痛，点膏肓穴治
痨瘰，谓之天灸。”

20世纪80年代，“三
伏灸（贴）”因为疗效确切
而被广泛运用开来。经
过多年的临床验证，冬天
发作的疾病多因患者虚
寒体质所致，“冬病夏治”
可有效预防阳虚患者冬
病发作的次数和程度。

“三伏贴”适应症：脾
胃虚寒、胸闷气喘（遇凉加
重）、咳嗽咽痒（遇凉加重）、
鼻塞（遇凉加重）、鼻流清涕
（遇凉加重）、腹痛腹泻（遇
凉加重）、关节疼痛（遇凉加
重）等全身冷痛及月经期腹
痛、产后怕冷等症状。

N据新华社

除了“三伏灸”以外，
如何在三伏天通过饮食
实现养生，成为很多人关
注的话题。对此，辽宁省
沈阳市中医院老年病科
病房主任历飞表示，入伏
后，饮食上需要做到“两
不吃三多吃”。

“‘两不吃’是指不吃
生冷寒凉食物，忌食剩
菜、剩饭、剩瓜果。”历飞
表示，天气炎热，很多人
爱吃生冷寒凉食物如冰
淇淋、冰西瓜、冰饮品等，
以在短时间内缓解炎热
的感觉，但这些食物摄入
过多容易生湿伤脾。

“‘三伏天’也是高
温、高热、高湿的代名词，
微生物、细菌很容易繁
殖，如果剩菜、剩饭、剩瓜
果没有马上放入冰箱，尽
管味道还没有明显变化，
也建议不要再吃了。”历
飞说。

“‘三多吃’指的是多
吃养脾、祛湿食物以及吃
姜。”历飞表示，“三伏天”
食用冷饮冷食后，容易导

致湿气重，而湿气伤脾。
因此，“三伏天”可以多吃
养脾的食物，比如芡实、
茯苓、莲子、百合等可以
煮汤食用，而茯苓、陈皮、
白扁豆、甘草等可以泡水
饮用。

“想要祛湿，可以将
红豆、薏米、芡实、茯苓、
赤小豆、大麦等煮水饮
用。薏米、芡实、茯苓有
利湿的功效，红豆可以理
气，大麦有健脾利尿、清
热解暑、平胃止渴等功
效。”历飞表示，“三伏天”
养生也适合吃姜，驱寒扶
阳。“俗话说‘冬吃萝卜夏
吃姜，不劳医生开药方’，
可见适量吃姜有益身体
健康。”

此外，历飞建议，夏
季雨后或淋水后身体出
现畏寒症状时，可饮用生
姜红糖水驱散寒气；风寒
感冒时，可饮用生姜葱白
饮缓解全身酸痛、恶寒等
症状；夏天过多食用冷饮
后胃部不适，可用生姜和
橘皮煮水喝；用醋泡姜食
用，可以帮助缓解消化不
良、健脾开胃。

冬病夏治 三伏灸需要耐心与坚持

三伏天如何通过
饮食养生？

医生提醒：做到“两不吃三多吃”

N海都见习记者 周婉怡

三伏天是一年中最热的时节，尤其是在气候
湿热的福建，三伏天成了冬病夏治的最佳时期。
8月10日，榕城迎来了三伏中的“末伏”，不少福州
人选择前往医院进行三伏灸中的最后一灸。

三伏灸为何要分为初伏、中伏、末伏进行？
三伏灸中“三年之约”的说法又是从何而来？记
者邀请福建省第三人民医院营养师陈慧云来答
疑解惑。

在中国传统医学的丰
富瑰宝中，三伏灸被誉为最
具特色的伏天保健疗法，其
核心理念是利用三伏天阳
气最盛、人体阳气充沛的时
机，应用具有温经散寒、补
虚助阳等功效的中药制成
药贴来实现强化体内阳气，
增强卫外功能等效果。

“三伏天的过程长达40
天，其中中伏的时间比较
长。而三伏灸一般需要做3
次，即初伏、中伏、末伏各 1
次，此外，还可根据每个人

的身体状况来考虑是否需
要增加加强灸。”福建省第
三人民医院营养师陈慧云
介绍，在进行三伏灸的过程
中，医生根据不同个体的情
况辨证施治，选择相应的穴
位后，先进行隔姜艾灸，然
后贴上三伏贴——这是一
种内含十几种草药，加入姜
汁调和而成的药贴。

“三伏灸的时间划分明
确，源于对节气的细致观
察。”陈慧云进一步对三伏
灸的时间划分作了解释：夏

至后的第三个庚日开始是
初伏，持续 10天；夏至后的
第四个庚日起为中伏，为
期 20 天；而立秋后的第一
个庚日则标志着末伏开
始，同样为 10 天。这样的
时间规定紧密结合着季节
的变化，使得三伏灸能够
顺应自然之道。

陈慧云还表示：“在做
了三伏灸以后，我们通常还
会给对方泡上一壶具有健
脾化湿、补中益气功效的

‘三伏饮’。”

三伏灸疗法适用于大人
和小孩，但不同年龄段的疗
程时间长短不同。大人的疗
程为 2~4小时，小朋友则为
30分钟到1小时之间。陈慧
云建议，“养生人”可以和三
伏灸来一个“三年之约”。

“虽然不排除部分人群
可以通过进行三伏灸快速取

得成效的情况，但一般而言，
贴药年限越长、次数越多，则
疗效会越好。”陈慧云告诉记
者，三伏灸的成效和个人的
体质有关，有些人在一两次
做灸后，身体上的一些“小问
题”便能得到一定改善，比如
有些女性在进行了三伏灸
后，能够对生理期易痛经的

情况起到缓解效果。
此外，三伏灸是需要坚

持的。三伏灸的作用是防
病保健，如果断断续续进行
做灸，则效果会有所下降。
通过三伏灸来调理慢性疾
病、虚寒体质等较为深层次
的问题，更是需要时间的积
累。

进行三伏灸后，应当谨记
这些注意事项，否则三伏灸等
于白做：洗温水澡需等待六
小时，以免寒气侵入体内，影
响做灸效果；做灸后三天内，

应注意饮食，避免食用冷饮、
牛肉、海鲜、鹅肉等食物，以
确保能够发挥最佳疗效。

另外，三伏灸虽好，但
也不是人人都可以跟风。

陈慧云提醒：孕妇、2岁以下
幼儿、恶性肿瘤患者、严重
皮肤过敏体质者、发热等热
症、阴虚火旺体质者等人群
不适合进行三伏灸。

“三伏”如何划分
“三伏灸”又有何效果？

和“三伏灸”来一个三年之约

“三伏灸”后 别做这些事

□链接

2023年“三伏天”时间表
初伏：2023年7月11日至2023年7月20日，共10天；
中伏：2023年7月21日至2023年8月9日，共20天；
末伏：2023年8月10日至2023年8月19日，共10天。

市民在福州某中医馆接受三伏灸 新华社记者 林善传/摄

正在进行“三伏灸”的市民
新华社/图


