
三伏将至，尽管盛夏酷暑难
耐，但对于患有慢性支气管炎、支
气管哮喘、肺气肿、过敏性鼻炎、慢
性咳嗽、反复感冒、慢性咽炎等秋
冬季节容易复发和加重的患者而
言，确是“冬病夏治”的良好时机。

本届“三伏养生节”期间，我
们将陆续向老年朋友推出老年常
见病冬病夏治相关疗法的科普，
让老年朋友学习健康科普知识，
提高自身机体抗病能力，安享晚
年幸福生活。今天为大家推荐慢
性支气管炎和过敏性鼻炎冬病夏
治相关疗法。

慢性支气管炎的冬病夏治

慢 性 支 气 管 炎 ，俗 称“ 老 慢
支”。本病冬季易加重，多见于中
老年人。治疗措施如下:

生活起居：居室内空气要保持
通风。避免烟雾、粉尘和刺激性气
体对呼吸道的损伤，空调温度不要
太低，要戒烟。

饮食调理：加强营养，可吃桔
子、梨、枇杷、萝卜、丝瓜等食物;
不宜过食肥腻、过甜、辛辣、煎炸
的 食 物 。 不 宜 吃 乌 梅 、石 榴 等
食物。

艾灸疗法：选大椎、天突、定
喘、肺俞、膻中、风门等穴位，悬灸
每穴 10-15 分钟，每 10 次为一
疗程。

敷贴疗法：选白芥子、麻黄、
细辛、半夏、附片、肉桂、干姜、白
芷等适量研末，调醋、生姜汁成糊
状，贴于大椎、肺俞、膈俞、膏肓、
脾俞、肾俞、定喘、足三里、涌泉等
穴位 上 ，从 初 伏 始 贴 至 末 伏 止 ，
每隔 10 天贴敷 1 次，每次贴 6-10
小时揭去，连贴 3 次为一个疗程。

中药疗法：用玉屏风散加减;
肺脾两虚者用陈夏六君子汤;肺
虚夹痰者可用补肺助阳汤;肺虚
夹风寒者用调肺汤;肾虚者用补

肾定喘汤;肾虚夹瘀者用补肾化
瘀汤加减;肺肾两虚者用百合固
金汤加减。

运 动 疗 法 ：可 选 散 步 ，每 天
2-3 次，每次 20-30 分钟;或者选
慢跑 ，时间及速度自行掌握（以
微微有汗又不感觉疲劳为度）。
也 可 进 行 简 易 太 极 拳 等 传 统 运
动疗法。

过敏性鼻炎的冬病夏治

过 敏 性 鼻 炎 是 秋 冬 季 易 复
发 的 疾 病 之 一 。 中 医 认 为 它 系
肺、脾、肾脏虚寒所致。治疗措
施如下:

病 因 治 疗 ：发 作 时 ，除 局 部
喷 药 ( 长 效 类 固 醇 激 素 ) 或 口 服
H1 受体拮抗剂外。还可口服鼻
炎 片 等 通 窍 药 。 尤 其 要 应 用 玉
屏风散、补中益气丸、金匮肾气
丸等具有“补气”作用的中(成)药。

调整饮食：可适当进食一些
富含维生素 A 及维生素 B 的食物，
如柑楠、杏、菠萝、柿子、红柿、瘦
肉、动物肝脏、小米、玉米面、糙
米、养麦面等。

按摩疗法：可按摩迎香穴(位
于鼻翼旁开 0.5 寸处的鼻唇沟中)，
每次 5-10 分钟，每日 2 次。

艾灸疗法：选大椎、肺俞、足
三 里 、印 堂 、列 缺 等 穴 ，每 穴 悬
灸 8-15 分钟，灸至皮肤潮红，每
日 1 次 ，10 次 为 一 疗 程 ，连 续 3
个疗程。

穴位贴敷法：可选附桂或白
芥细辛粉，加适量蜂蜜或生姜汁
调制成糊，每次取药糊约 6 克，在
肺腧、大椎等穴贴敷，每次贴 6-10
小 时 ，隔 10 天 贴 1 次 ，从 初 伏 起
贴，到末伏止。

理疗法：选超短波、直流电药
物 (钙离子、鹅不食草通鼻液)鼻腔
粘膜导入，低功率 He-Ne 激光治
疗等。

老年常见病如何“冬病夏治”

俗话说，“冬养三九，夏养三伏”，三伏天是一年中气温最高、阳气最盛的时节，也是进行冬病夏
治的最好时机。记者从青岛市卫健委获悉，7月9日至8月24日，青岛市将在全市开展以“喜迎党的
二十大中医中药进万家”为主题的第七届“三伏养生节”暨《中华人民共和国中医药法》实施五周年
宣传月活动，第十八个养生保健宣传月活动同步举行。活动期间，全市200余个“治未病”中心、养
生保健基地、养生保健指导门诊所在单位和160余个国医馆将为全市居民提供相关中医药特色服
务，开展中医药健康文化知识宣讲活动。

养生小贴士

最佳时节到来，您准备好了吗

冬病夏治是在夏
天利用穴位药物敷贴等
手段治疗冬天易发的虚
寒性疾病的传统特色
疗法，包含针灸、拔罐、

刮痧、推拿、穴位贴敷、
熏洗等多种外治法，尤
以穴位贴敷、化脓灸和
药浴运用最多，内服药
中有汤剂、丸剂、片剂
等，还有药膳、食疗和
体育疗法等。其中，
三伏天穴位贴敷方法

简单、操作方便、价格
低廉，效果较好。依
据中医养生理论，入
伏当日前后两天内均
为启动冬病夏治的最
佳时间，今年自7月 14
日起即可开展三伏贴
等冬病夏治服务。

伏天里冬病
夏治效果最好
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“三伏养生节”期间
还将开展各种健康科
普及相关活动，其中，将
于7月11-17日期间开
展养生保健（治未病）义
诊咨询周活动。全市

各“治未病”中心（中医
药预防保健服务中心）、
养生保健基地、养生保
健指导门诊所在单位
每天至少安排1-2名中
医专业技术人员，在养
生保健指导门诊向居民
开展养生保健义诊咨询
活动。凡本市常住居

民，在活动期间可就近
到上述机构免费接受义
诊咨询指导服务。

据 了 解 ，青 岛 自
2004年起在全国率先开
展了“养生保健宣传月”
活动，2016年升级为“三
伏养生节”，每年均有20
余万人次市民参与活动。

举办多种
健康惠民活动

初伏（头伏）：夏至
后第三个庚日起到第四
个庚日前一天的一段日
子为初伏，第三个庚日作
为初伏的第一天。今年
初伏开始日为7月16日。

中伏（二伏）：夏至后
第四个庚日起到立秋后
第一个庚日前的一段时间
为中伏，第四个庚日定为
中伏开始的第一天，农历
七月前立秋者则中伏为
10天，农历七月后立秋者
则中伏为20天。今年中

伏开始日为7月26日。
末伏（终伏）：立秋

后第一个庚日起到第二
个庚日前一天的一段时
间为末伏，第二个庚日
定为出伏即伏天结束。
今年末伏开始日为8月
15日。

今年三伏是哪天

冬病夏治对于阴
虚火旺、两岁以下儿

童及孕妇应慎用。肺
炎及多种感染性疾病
急性发热期、对贴敷
药物极度敏感、特殊

体质及接触性皮炎、
贴敷穴位局部皮肤有
破损以及对贴敷胶布
过敏者，都不适宜。

冬病夏治并非人人适合

“冬病”是冬天容
易发作或在加重的疾
病，此类疾病在夏季
处于缓解期。冬病夏
治是把冬病之邪消灭
在蛰伏状态，以预防
减缓冬季旧病复发。

临床常见的疾病有：
1、慢 性 支 气 管

炎、支气管哮喘、慢性
咳嗽、阻塞性肺气肿、
肺间质疾病、肺功能
不全、反复上呼吸道
感染、体虚易感冒等
呼吸系统疾病；2、类
风湿性关节炎、风寒

湿性关节痛、强直性
脊柱炎、骨关节炎、
颈 椎 腰 椎 退 行 性 病
变等风湿类疾病；3、
慢性鼻炎、慢性鼻窦
炎、慢性咽喉炎、扁
桃 体 炎 等 耳 鼻 喉 科
疾病；4、冻疮等其它
虚寒性疾病。

冬病夏治的适应症

慎用辛燥之品，以
防伤阴：夏季气候炎热，
易伤阴液，而辛温香燥
之品容易导致燥热内盛，
暗耗阴津，所以应慎食肉
桂、花椒、大茴香、小茴
香、狗肉、羊肉等。

忌大量服用寒凉之
品：夏季炎热，往往易贪凉
饮冷，若大量进食寒凉之
品，则易致中阳受损，伤及
脾胃，甚至损及一身之阳

气，轻则泄泻腹痛、恶心呕
吐，重则造成阳虚宿疾。

慎食大量肥甘滋腻
之品：夏季易生暑湿，湿
热之邪易侵袭人体，若
服用大量肥甘之品，则
易导致内外湿热之邪相
合伤人。

忌 过 量 运 动 ：以
免汗出过多，导致气阴
两虚。

为确保疗效，还应
注意：一般药饼要贴4-6
小时，局部会有发痒发
热的感觉，如果贴敷部

位疼痛或烧灼感厉害
难以忍受，可自行早些
揭掉。如果没有什么
特别不适，可适当延长
贴敷时间，但睡觉之前
一定要揭掉。第一次
贴敷时间不必太长，最
好不要把皮肤贴出水
泡，以免影响第二、第
三次治疗。第三次贴
敷 时 间 可 以 适 当 延
长，当然贴敷时间也
不是越长越好，需要
根据患者皮肤耐受度
而定。

冬病夏治需注意这些

青岛第七届“三伏养生节”启动
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伏天养生


