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痛风不止清湿热
运动升阳防复发
羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

小王今年40岁，平时工作
繁忙，经常需要应酬，啤酒、海
鲜是饭桌上的“常客”。4 年
前，小王开始感到右脚大拇指
红肿热痛，晚上甚至痛到无法
入睡，连夜到医院急诊，被确
诊为痛风发作，打了止痛针才
勉强缓解。得知要调整饮食、

控制尿酸水平后，小王尽管平
时规律使用降尿酸药物治疗，
饮食也很清淡，三餐以青菜为
主，但关节疼痛仍时有发作，
还经常胃胀、胃痛，打嗝嗳气，
十分影响正常生活。听闻德
叔治疗痛风效果很好，小王决
定前来德叔门诊求助。

医案 小王，40 岁，痛风反复发作 4 年

德叔解谜 脾胃阳虚，湿热停滞关节

德叔介绍，痛风多与湿热
停滞关节相关，小王由于饮食
不规律导致脾胃受损，难以运
化水湿，水湿停留在关节，郁
而化热，湿热内蕴关节则出现
关节红肿热痛。此外，清淡饮
食不等于只吃青菜，蔬菜大多
性偏寒凉，食用过多会进一步
损耗脾胃阳气，令运化食物功

能受损，出现胃胀、胃痛、嗳气
等症状。

在治疗上，德叔以祛湿通
络止痛为主要方向，辅以温补
脾胃阳气。中药治疗1周后，
小王的关节红肿热痛已消退。
坚持治疗两个月后，小王的尿
酸水平稳定，胃胀、胃痛症状消
失了，痛风也很少发作了。

预防保健 健脾利湿防暑热，运动升阳强脾胃

大暑即将来临，暑热重，
降雨频繁，湿热夹杂，像小王
这类人，稍有不慎，感受暑湿
热就容易诱发痛风发作，平
时饮食可以适当多食用炒白
扁豆、薏苡仁、白术等，健脾
利湿而不伤脾胃，也可以适
当食用酸姜、陈皮、砂仁等温
脾暖胃的食材，帮助增强脾
胃功能。

中医强调“春夏养阳”，夏
季是促进阳气升发的好时机，

德叔强调“动以升阳”，建议小
王逐渐增加运动量，运动微微
发汗，促进气血运行，而非大汗
耗损津液和肺脾之气；可以多
晒太阳，帮助脾胃阳气恢复，促
进水湿代谢，以减少发作。急
性发作期可用海风藤、威灵仙、
土茯苓各30克，将上述药物放
入锅中，加入适量清水煎煮
30-40分钟，待温时浸洗患处
10-15分钟，1周2次。可帮助
清热利湿、舒筋止痛。

德叔养生药膳房 猪脊骨丝瓜薏米煲

材料：猪脊骨 500 克，丝瓜 1 根，炒薏
苡仁 20 克，茯苓 20 克，陈皮 3 克，生姜、精
盐适量。

功效：健脾利湿。
适宜人群：痛风反复发作、身体酸重

等。
烹制方法：诸物洗净，猪脊骨切块、

焯水，丝瓜去皮切段，所有食材一同放入
锅中，加入适量清水，大火煮沸后转小火
煲 1 小时，放入适量精盐调味即可。此为
两或三人量。

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

“冬练三九，夏练三伏”是
指在数九寒冬和炎热酷暑这两
个极端气候里，勤奋的人仍在
坚持锻炼，并以此磨练意志。
不少喜欢运动的人也将这句话
视作增强体质的法宝，然而，这
句话描述的情况是否适用于所
有人？

“夏季三伏天的特点是高
温，机体在高温环境下基础代
谢会增高，需要更多的氧气来
满足机体运动时所需。”广州医
科大学附属中医医院针灸康复
科副主任医师吴涓说，在高温
环境中，理论上心肺功能的提
高会比常温环境下大，不过这
一情况针对的是运动员等特定
人群，且需要在完善的医疗保

障下进行。
三伏天温度高，岭南湿度

大，普通人尤其是老年人、儿
童、患有心肺基础疾病的人
群，在高温下运动人体产热增
多、散热困难，会流失体液及
电解质，极易出现中暑、脱水、
电解质紊乱，严重则可导致热
射病，从而危及生命，因此对
于大部分人而言，高温下运动
弊大于利。

三伏天有哪些适宜的运
动？“可以首选室内运动，比如
游泳、瑜伽、乒乓球、羽毛球，
如果需要室外运动的话，避免
正午（11 时-16 时）锻炼，优先
选清晨或傍晚温度较低的时
候运动。”

吴涓表示，运动前后需要
及时补充水分，优选电解质水，
避免饮用大量冰水带来的胃肠
道刺激，她还特别提醒，如果气
温超过 35℃或湿度过高时，老
年人、心脑血管疾病患者应暂
停户外活动，普通人也应该尽
量减少户外活动，运动中若出

现头晕、恶心、心慌应
立即停止并转移至阴凉
处，不能缓解症状的话
要及时就医。

吴涓还给出了三伏
天养生贴士：“饮食上
遵循清淡祛湿，多食冬
瓜、薏米、赤小豆、山

药，少食油腻及生冷食物（如冰
镇饮料、隔夜菜），避免损伤脾
胃阳气。生活习惯方面，避免
高温高湿下活动或运动，室内
空调温度以 26℃为宜，避免运
动后立即冲凉。”

吴涓介绍，中医强调冬病
夏治，三伏天可以进行三伏天
灸、督脉灸等中医疗法，对治
疗支气管哮喘、慢性支气管
炎、慢性胃肠道疾病、关节炎
等虚寒类的疾病，以及容易疲
劳、免疫力下降的亚健康状态
有很好的疗效。

“夏练三伏”能增强体质？
普通人千万别乱学

羊城晚报记者 王沫依 通讯员 徐心怡
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高温天数或更多

三伏天是我国一年中最炎热、
湿度最高的时段，通常由初伏、中
伏和末伏组成，总长约 40 天。今
年则缩短为30天。值得注意的是，
今年末伏落在“立秋”之后，形成民
间所说的“秋包伏”格局。

赵晓山分析，虽然三伏天缩短
了，但高温集中爆发、持续时间延
长，对人体健康的影响反而更大。
今年夏季整体气温将比常年同期
偏高0.5℃至 1℃，高温日数预计增
加。

为帮助公众应对高温，赵晓山
总结出防暑“四字诀”：避、补、调、
顺。

具体而言就是：避高温，避免

11 时至 16 时进行户外活动；补水
分，适当补充含盐饮品，防止脱水；
调饮食，以清热祛湿为主，忌食过
冷，推荐冬瓜汤、绿豆水、薏米粥；
顺作息，夜间空调温度控制在26℃
以上，晚睡不宜超过 22时，午休以
20-30分钟为宜。

他还提醒，运动应选择清晨或
傍晚，形式以散步、八段锦等舒缓
方式为佳。

三伏灸疗效受影响吗？

针对不少市民关心的“三伏灸
会否因三伏天缩短而影响疗效”的
问题，赵晓山表示，三伏灸的疗效
并不取决于天数长短。

“三伏灸是中医‘冬病夏治’的
重要外治法，主要借助三伏天阳气

最盛之时，贴敷辛温类药物于特定
穴位，激发体内阳气，达到温阳散
寒、疏通经络、增强体质的目的。”
赵晓山说。

据介绍，三伏灸主要适用于虚
寒体质及慢性病易复发人群，如慢
性支气管炎、哮喘、关节炎、过敏性
鼻炎等。今年南方医院依然安排5
次贴敷，时间跨度为 7月 10日至 8
月19日，不受伏期缩短影响。

赵晓山提醒，三伏灸并非人人
适用。孕妇、皮肤敏感或破损者、
严重心肺功能不全者不宜贴敷，儿
童则建议在医师指导下操作。

“中医讲究辨证施治，不可盲
目跟风贴灸。”赵晓山补充道，“对
于实热证、阴虚火旺等患者若误贴
三伏灸，可能出现不适反应。是否
适合贴灸，应由专业医生评估。”

防暑“四字诀”战高温
三伏灸疗效不受影响

三伏天“缩水”10天，会影响人体健康吗？

今年三伏天时长发生罕见变化，7月
20 日入伏，8月 18 日出伏，从往年的 40
天缩短为30天。南方医科大学南方医院

中医科主任赵晓山表示，三伏天虽短，热
力不减反增。而备受关注的传统疗法三
伏灸，其疗效并不受伏期天数变化影响。

羊城晚报记者 刘颖颖 通讯员 屈理慧

盛夏养生，冬病夏治正当时
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“小暑”是二十四节
气中的第十一个节气，
夏季的第五个节气。古
人认为小暑为小热，还
不是一年中最热的时
候，故称为小暑。但此
时，阳气已经达到最盛
的阶段。《黄帝内经》提
到“夏三月，此谓蕃秀，
天地气交，万物华实”，
小暑正值阳气最盛、天
地之气交合的阶段。广
州医科大学附属市八医
院中医科主任林路平指
出，湿性黏滞，易困阻脾
胃；暑为阳邪，易耗气伤
津，因此，在岭南的养生
需兼顾清热、祛湿、生津
三大原则以顺应自然节
律。

小暑时节，广东地区迎来一
年中最湿热的阶段。受岭南气
候影响，此时不仅气温飙升，空
气湿度也居高不下，形成典型的

“桑拿天”。中医认为，暑湿之邪
最易侵犯人体，损伤脾胃阳气，
导致困倦乏力、食欲缺乏、心情
烦躁、失眠多梦等不适。林路平
介绍，结合广东地域特点，广州
医科大学附属市八医院中医科
特别调配清心安睡茶，帮助大家
清心健脾，安然度夏。

清心安睡茶
材料：茯苓 10g 百合 10g 麦

冬 10g 玄参 10g 北杏仁 10g 炙
甘草 10g

制作：上 述 中 药 洗 净 放 入
500ml 清水，煮沸后分次服用。

专家表示，在小暑节气，避
免过度食用生冷食物（如冰激
凌、冰饮），以免损伤脾胃阳气；
辛辣燥热之物（如辣椒、油炸食
品）易助火生热，加重体内湿热。

“春夏养阳、秋冬养阴”是养
生的基本法则。小暑阳气最盛，
因此也是一年中调养身体的重
要节点，尤其在广东湿热交织的
气候下，更需将中医“天人相应”
的理念融入生活。

林路平说，通过科学饮食、规
律作息与中医调理，既能抵御暑
湿之邪，又可为秋冬健康打下坚
实基础。在作息上应做调整，遵
循“夜卧早起，无厌于日”的原

则，适当晚睡早起，但需保证每天
7-8小时睡眠，午时小憩20-30
分钟可养心护神。“由于天气炎
热，切不要以为怕受寒而不开空
调，反而应以身体舒适为主，在使
用空调时建议26℃左右为宜，注
意室内通风。”林路平建议，夏季
早晚温度降低，此时可以进行太
极拳、八段锦等舒缓运动，避免剧
烈运动导致大汗伤津。运动后及
时擦干汗液，忌立即冲冷水澡。

炎炎夏日，没有什么比喝一
杯冰冰凉的果茶或饮料更让人身
心舒畅的。可你知道吗？它们正
在不知不觉中偷走你的健康，会
让你腹泻、头痛、冬季怕冷，特别
是脾胃本来就不好的人，叹凉也
要克制呀。

为啥我们喝冷饮会觉得很
爽？这是因为冷饮会刺激口腔黏
膜和舌头上丰富的冷觉感受器，
向大脑传输一种快乐的感觉。人
在天热时会食欲不振，适当摄入
冷饮，可以避免身体过热，促进
消化液的释放，达到刺激胃肠道
蠕动、增加食欲的效果。

喝了冷饮为何有时会引起头
痛、腹泻？广东省名中医、中山
大学附属第一医院中医科主任医
师陈泽雄解答，天气炎热，人体
阳气就像“沸腾开水”，冷饮直冲
脾胃，如同往滚水中投入冰块，
经脉容易瞬间凝结。而5℃左右
的冷饮则会让胃黏膜瞬间收缩，
长期饮用，不仅肠胃炎风险会飙
升，还会引发头痛。

陈泽雄建议，最好喝常温饮
品，如果实在想喝冷饮，最好能
细细品味，慢慢饮下，这样对胃
肠刺激较小。吃固态冰块，入口
后可先含在嘴巴前端，等冰溶
化、接近体温再慢慢吞下，这样
才不会过猛刺激大脑血管、咽
喉、呼吸道。

饭前空腹、刚吃完饭后都不宜
喝冷饮，否则易伤胃。一般可选在
饭后30分钟或午睡后喝为宜，带
冰块冷饮宜中午 12 时左右喝为
好，此时人体阳气最旺，不易伤害
人体。冷饮摄入要控制好量，不要
1次连续吃雪糕、冰棍超过2支；喝
冷饮每次以150毫升左右为宜，瓶
装饮料1次别超过半瓶。

需要注意的是，大汗后别马
上喝冷饮。刚外出归家，或因活

动出汗较多时，不要立即喝冷
饮，否则易导致“汗闭”，导致汗
毛孔宣泄不畅，机体散热困难，
余热蓄积，极易引发中暑。

老年人消化道功能已明显减
退，对冷饮的耐受力也大大降低，
如吃了过多的冷饮，不仅会引起
胃肠道消化功能紊乱，还可能诱
发更为严重的疾病。特别是体质
虚弱的高龄老人，最好禁用冷饮。

部分慢性病患者也要慎吃冷
饮。比如，鼻窦炎、鼻过敏的人，喝
冷饮可能会加重病情。患支气管
炎、慢性咽炎的人，喝冷饮会使气
管痉挛，气管黏膜上的纤毛活动减
缓，导致咳嗽、咽痛加剧，且使痰不
易排出。气喘病患者喝冷饮，会使
气管痉挛，诱发气喘的发作，或是
加重病情。胃溃疡患者喝冷饮，会
使消化道的血液循环不良，不利于
溃疡的愈合，且含糖的饮料会增加
胃酸的分泌，使胃溃疡更加严重。
冠心病、高血压患者大量食用冰
品，可能会因为血管收缩而引起血
压增高，造成危险。

夏季“透心凉”
正在偷走你的健康

羊城晚报记者 陈辉 通讯员 章智琦

今年天灸为何易起泡？

7月20日将进入三伏天初
伏，广东人的“养生因子”早早
就动起来了。7月 10日的伏前
灸第一贴，广州各大医院开设专
场，一日内便迎来数万名贴三伏
天灸的市民。

记者采访发现，有不少人反
映，今年天灸似乎特别容易起泡，
这是为何？记者专门采访中医专
家解答。

天灸“灸”多久为好？

今 年 天 灸 更 容 易 起 泡 ？“ 没
错，但不用担心。”广州中医药大
学第一附属医院针灸推拿康复中
心副主任贾超教授明确回答，今年
三伏，高温高湿叠加，由于湿气大，
贴药可能比较容易起水泡，请市民

不必惊慌，这属于正常反应，不要抓
挠。

岭南传统天灸非遗传承人、广东
省中医院针灸门诊科主任李滋平教授
告诉羊城晚报记者：“天灸原本就叫发
泡灸，按传统理论，灸至起小水泡效果
最好。但后来经临床发现，其实一般
只要灸到皮肤潮红、有热感，便可达到
效果。”

为了追求更好效果，市民是否需
要灸至发泡？“现代都市人生活繁忙，
皮肤也比较娇嫩。尤其在南方，天气
闷热，出汗较多，灸至起泡后，若护理
不好容易引起感染。加上皮肤起泡破
损后无法洗澡，生活多有不便，因此现
在一般不建议灸至发泡，以免影响正
常的生活节奏。”李滋平提醒，尤其对
于糖尿病人群，或容易皮肤感染的人
群，都不建议灸至发泡。

为何天灸如此盛行？

“此前常遇见不少人，为了追求
更好效果，希望天灸贴的时间更长，
或穴位更多，其实并不建议。”李滋平
提醒，“敷贴时间太长容易起泡，穴位
太多则容易引起经络疲劳，任何事情
都要讲究适度，慎防过犹不及。”

不同人群，如何掌控合适的贴敷
时间？李滋平表示，贴天灸时间不宜
过长，一般成人贴天灸的时间为 30-
45分钟，12岁以下儿童10-20分钟，2
岁以下婴幼儿不建议贴药。老年人群
若皮肤敏感性较弱，可以贴稍久，但也
不能超过 1 小时。贴敷过程中，如果
发现贴至热、刺痛及皮肤发红，就已足
够，可立即摘下。

为何“天灸养生局”如此盛行？因
为其中有不少调理重点，击中了现代
人亚健康状态的“痛点”。据介绍，天
灸是借自然阳气最盛之时，疏通经络、
激发正气，达到“冬病夏治”“未病先
防”，主要调理的病种包括：过敏性鼻

炎、慢性咳喘等肺系相关病症；颈肩腰
腿痛等慢性痛症；失眠、消化道疾病
等类别。

天灸后需注意什么？

贴天灸后需要注意什么？李
滋平提醒，贴完天灸，不宜立即
去空调房。因为贴天灸时毛孔
扩张，借助热力调理，令药力吸
收。若此时进入空调房内，不
仅令毛孔收缩影响吸收，也容
易令寒气入侵。贴完天灸，建
议 2 小时内不要碰冷水，3 小
时后可以洗个热水澡。

天 灸 后 1-2 天 内 要 注
意，不宜食用发物、生冷食
品，建议整个天灸期间内清
淡饮食，以巩固疗效，尤其
对慢性病患者（如哮喘、鼻
炎、关节炎患者）。三伏天
期 间 可 适 当 温 补 ，如 鸡
肉、羊肉等，以温补阳气，
巩固疗效。
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暑热易扰心神，导致心烦气
躁。中医强调“夏气与心气相
通”，林路平建议，通过冥想、听古
典音乐、练字作画等方式调节情
绪，保持心境平和。多亲近自然，
如到公园散步、海边踏浪，也有助
于舒缓压力，顺应夏季“使志无
怒”（情绪变化不要过激，要收敛
一点）的养生之道。

目前，恰逢三伏天灸冬病夏
治的时节，各家医院中医科纷纷
推出了天灸贴，借助大自然的阳
热之气，通过天灸疗法，将药物贴
敷于特定穴位，能达到温阳散寒、
扶正祛邪、疏通经络的效果。比
如选取足三里、阴陵泉、中脘等穴
位进行艾灸，可温阳健脾、祛湿通

络（但阴虚火旺体质者需谨慎使
用）。

专家也推荐，采用中药泡
脚，比如，用藿香、佩兰、艾叶等
药材煮水泡脚，可促进血液循环，
帮助湿气排出体外。

脾胃虚寒、抵抗力差
贴敷穴位：天枢穴、中脘穴、

足三里穴等。
过敏性鼻炎、咳嗽、哮喘
贴敷穴位：定喘穴、肺俞穴、

膏肓穴等。
反复感冒、反复咳嗽、反复呼

吸道感染
贴敷穴位：天突穴、定喘穴、

肺俞穴、膏肓穴等。
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专家：按传统理论，灸至起小水泡效果
最好，但现代人体质不适合


