
冬病夏治，简单来说就是利

用夏季阳气旺盛的时机，通过温

补阳气、驱散寒邪，预防或减轻

冬季易发、遇冷加重的虚寒性疾

病。冬病夏治重在辨证施治，适

合人群主要集中在冬季反复发

作、受寒后症状加重，以及具有

虚寒、寒湿特点的疾病和体质人

群。例如，平时畏寒怕冷、手脚

发凉、不耐受空调、腰膝酸软、舌

淡苔白等人群，可以在医生指导

下尝试冬病夏治。

适合冬病夏治的疾病主要

包括四类：一是呼吸系统虚寒性

疾病，如慢性支气管炎、寒性哮

喘、过敏性鼻炎、慢性咽炎、反复

感冒等；二是寒湿型骨关节疾

病，如“老寒腿”、颈肩腰腿痛、风

寒湿痹等；三是脾胃虚寒问题，

如遇冷胃部不适、腹胀、腹泻、消

化不良等；四是妇科宫寒类问

题，如伴随小腹冷痛、手脚冰凉、

遇寒加重的痛经等。

冬病夏治适合人群和疾病

专家提醒，冬病夏治需要

长期调理，不能替代规范治疗

和日常用药，也不能期待一次

贴敷或一次艾灸就能达到治疗

效果。

对于慢性支气管炎、寒性哮

喘、寒湿痹痛、脾胃虚寒等慢性

虚寒性问题，通常需要坚持多个

周期调理，并结合生活方式改

善，才能逐步改善体质。朱娜娜

冬病夏治不能替代日常用药
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7 月 28 日是第十六个世界

肝炎日，肝炎防治需遵循“病因

防控”原则，针对不同类型肝

炎的传播特点采取精准措施，

构建多维度防护体系。

针对甲肝和戊肝的防控，

核心是切断粪口传播链。日常

生活中需严把“入口关”：生食

与熟食的加工工具必须彻底分

开，饮用水需保证消毒合格，定

期对餐具进行高温消毒。

乙肝和丙肝的防控关键在

于避免不必要的血液暴露。

医疗行为必须选择正规机构，

个人生活用品如牙刷、剃须刀

等严禁共用。乙肝疫苗是预

防HBV感染的有效手段，建议

未接种人群及时补种。

非病毒性肝炎的防控应聚

焦生活方式干预。肝脏每日酒

精代谢能力约为 15 克乙醇（相

当于 50 度白酒 30 毫升），过量

饮酒会突破代谢极限导致肝细

胞损伤，因此需严格限制饮酒

量。非酒精性脂肪肝的防控需

践行“管住嘴、迈开腿”原则，

减少高脂高糖食物摄入，增加

膳食纤维比例，每周保持 150

分钟中等强度有氧运动。

肝炎的“隐匿性”特点凸显

定期筛查的重要性。建议普通

人群每年体检时增加肝功能检

测和乙肝五项筛查。乙肝、丙

肝患者家属属于高危人群，需

每 6-12 个月进行乙肝表面抗

原、丙肝抗体检测。 吴桐

科学防护 远离肝炎

很多人认为“口气不小”

是刷牙不彻底或是“上火”，但

在中医看来远非表面那么简

单，它是身体脏腑发出的“求

救信号”。

中医经典《黄帝内经》云：

“脾气通于口，脾和则口能知

五谷矣。”口为脾胃之门户，脾

胃功能的正常与否直接决定

了口气的清新程度。现代人

饮食不节，嗜食肥甘厚味、生

冷油腻，加之工作压力大、熬

夜，极易导致脾胃运化失常，

这就是常见的“内伤”基础。

中医进一步辨证得出包

括积食停滞、脾虚湿盛以及

胃火炽盛或湿热蕴结等原

因。现代人饮食不规律、暴

饮暴食或晚餐过饱，容易导

致食物停滞胃肠，形成“食

积”，晨起口臭尤为明显，常

伴有腹胀、嗳气反酸、大便酸

臭、舌苔厚腻等表现。还有

一类人虽然饮食清淡，却依然

口臭，同时伴有舌体胖大、边

有齿痕、舌苔白腻、口中黏腻

不爽等症状，这多与脾虚湿盛

有关。

由于脾失健运，水湿停

聚，湿浊之气循经上泛，便会

产生酸腐味或甜腻味口气。

若口臭同时伴有口干口苦、

牙龈肿痛、便秘，则多提示胃

火炽盛；若再伴身重乏力、大

便黏腻，则多为湿热蕴结于

胃肠。 刘晓琳

“口气不小”病根多在脾胃

随着三伏天到来，“冬病夏治”成为不少市民关注的
话题。中医专家提醒，冬病夏治是中医“春夏养阳”“治
未病”理念的具体运用，但并非人人适合，也不是“万能
疗法”，应根据个人体质和疾病特点，在医生指导下科学
调理。

目前，三伏贴、艾灸、食疗、

适度运动等，是冬病夏治常见

方式。其中，三伏贴是较为常

见的方法之一。今年三伏时间

为 7 月 15 日至 8 月 23 日，市民

可根据自身情况到正规医疗机

构进行贴敷。专家提醒，三伏

贴并非“贴得越久越有效”，应

根据个人情况确定贴敷时间，

如出现明显灼痛、瘙痒、水疱等

情况，应及时处理。

艾灸也是冬病夏治的重要

方式。专家建议，可在医生指

导下选择关元、气海、足三里、

中脘等穴位进行调理。居家艾

灸时，每次选择2至3个穴位即

可，每个穴位灸10-15分钟，以

局部温热舒适为宜。同时注意

防止烫伤，保持空气流通，远离

易燃物。

在饮食调理方面，专家建

议遵循“温而不燥”的原则，适

量食用扁豆、莲子、芡实等温中

健脾食材。夏季应少吃寒凉食

物，避免损伤脾胃阳气。

此外，适度运动也有助于

养阳。夏季运动可选择快走、

八段锦、太极拳等方式，建议在

清晨或傍晚较凉爽时段进行，

以微微出汗、身体舒畅为宜。

运动后不要立即进入空调房

或冲冷水澡，避免寒邪侵袭。

冬病夏治常见方法有哪些？

三伏天开启三伏天开启““冬病夏治冬病夏治””窗口期窗口期
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西瓜不仅能消暑，还能
治病？特色中医疗法——

“药西瓜”受到患者青睐。适
用于寒性咳嗽、哮喘、慢性支
气管炎等呼吸系统疾病患者，
尤其适合冬天反复发作、遇冷
加重、咳白痰等寒性体质人
群。部分“空调病”、肺寒患
者，也可在中医辨证后应用。

“药西瓜”其实是医院为
患者提供中药料包，患者在
家将一个3至4斤重的新鲜
西瓜顶部切开、挖出部分瓜
瓤，放入中药料包，将西瓜蒸
煮至瓜皮软了，将煎出的西
瓜汁温热服下即可。如果家
里没有足够大的锅，也可以
将瓜瓤与料包一同放入砂锅
煎煮。一般每周服用一次，1
至4周为一个疗程。

“药西瓜”以“药食同源”
的方式进行内调，让患者在
服用药汁的同时达到温肺散
寒、扶正祛邪的效果，达到

“内外兼治”的疗效。
专家提醒，“药西瓜”是一

种需要辨证施治的中医疗
法。不建议自行照搬网络配
方制作，以免影响疗效。唐敏

“三伏限定”疗法
“药西瓜”解咳喘苦


