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再过几天就入伏了，伏天是阳气生发之
时，最宜扶养阳气。近年来，全国各大中医医
院都在积极推动冬病夏治的诊疗理念，很多
养生机构也纷纷开展五花八门的服务项目。
有关冬病夏治，人们从好奇到了解，从追捧到
疑惑。冬病为何要夏治？哪些疾病适合冬病
夏治？冬病夏治要注意哪些?今天，我们就读
者关心的问题，邀请权威专家为您一一解答。

□ 蔡富根/整理

伏天转眼就要到
别错过“冬病夏治”的好机会！

冬病为何要夏治？人人都能做吗？
十大问题让你了解冬病夏治

冬病为何要夏治？人人都能做吗？生活起居

注意啥？中国中医科学院西苑医院治未病中心主

任张晋，中国中医科学院西苑医院呼吸科主任医师

张琼，针对10个问题给予了详细解答。

1.冬病为何要夏治更有效？
冬病夏治是中医的一种特色疗法，以《黄帝内

经》之“春夏养阳，秋冬养阴”为理论基础。中医认

为，人与自然界是整体，人应顺时养生。历代医家

多认为“诸病阳受损为先”，因而冬病夏治“扶阳”

被中医界广泛认可，被患者接受且疗效显著。冬病

夏治核心目的是解决阳气不足、阳气被伤等问题，

借三伏天温、通、向上生发的作用，对人体进行调

理，使虚阳恢复正常，增强抗病能力，起到预防疾

病在冬季发作的作用。

2.只能治疗咳嗽吗？
很多人以为冬病夏治多是治疗咳嗽等内科

病。这是因为，在冬病夏治范畴中，涉及内科疾病

较多，占 30%~40%，比如哮喘、肺气肿等呼吸系统

疾病;肠胃炎、消化不良、腹泻等消化系统疾病。其

实，一些耳鼻喉科、妇科及骨科等疾病都适用，比

如过敏性鼻炎、慢性咽炎、痛经、慢性盆腔炎、肩周

炎、风湿性关节炎。凡是在冬季寒冷时容易发作或

加重的疾病都适合，不仅可以治疗陈年旧疾，还能

起到未病先防的作用。

3.只有三伏贴一种疗法？
不少人常把冬病夏治和三伏贴画等号。其实，

冬病夏治方法很多，除了穴位贴敷，还包括针刺、艾

灸、拔罐、刮痧、中药内服、中药药浴等，夏季自然界

阳气最旺盛时，对人体进行药物或非药物疗法，能达

到益气温阳、散寒通络的目的。

4.人人都能做吗？
冬病几乎人人都有，比如一到冬天就手脚冰

冷，容易中风、脑梗的人群。健康人群也可通过冬

病夏治达到防病目的，但并非所有人都适合。一定

要先辨证，看是否属于虚寒，如果是热证，效果则

适得其反。呼吸病患者大部分属于虚寒型，多有打

喷嚏、流清涕、咳白痰、怕冷等症状，适合冬病夏

治，咳黄痰、流黄涕、面红目赤、常口干口渴的体热

患者就不适合。另外，3岁以下小孩、孕妇、恶性肿

瘤患者、肺结核活动期患者、支气管扩张患者、过

敏体质者、感冒发烧者、患有感染性疾病以及阴虚

火旺者，不宜冬病夏治。

5.一般使用哪几类中药？
冬病夏治通常选用具有辛温、温阳、逐痰、祛寒功

效的中药，在特定穴位进行贴敷等治疗，通过药物对

穴位的温热刺激，起到清宣肺气、健脾益肾、化痰平

喘、增强免疫功能的作用，同时可调动人体潜能、激发

正气、抵抗外邪、预防疾病。

6.贴敷在哪些部位效果好？
根据病情选取不同穴位可治疗不同疾病。贴

敷在肺俞、心俞、脾俞、肾俞等穴位，可产生较为普

遍的防病效果。如贴敷天突、膻中、肺俞等穴位，

可治疗支气管炎、支气管哮喘;贴敷中脘、足三里等

穴位治疗胃痛 。需要注意的是，单次贴敷时间以

成人2~4小时，3岁以上小儿0.5~1小时为宜，若皮

肤感到刺痛应随时去掉，并用清水冲洗。病史较长

或病情较顽固者，可适当增加贴敷次数，贴敷时间

一般不超过24小时。

7.为什么至少连贴3年？
冬病夏治应从入伏那天开始治疗。比如三伏

贴，应在每伏前 3 天连续贴敷，一天中上午阳气初

升，此时贴敷效果最佳，三伏为一个疗程，需要至

少连续贴敷 3 年。一些抱着试试看态度到医院尝

试贴敷的患者，没有看到立竿见影的疗效就放弃，

容易使疾病迁延难愈，不可取。

8.提前要做哪些准备？
应穿着宽松、舒适的深色纯棉衣服，以免药膏

沾染，难以清洗。贴敷前用生姜擦拭穴位局部皮

肤，有利于药物吸收与渗透。注意保持贴敷、治疗

部位皮肤清洁，如果发现贴敷穴位有伤口，最好推

迟时间，以免感染。

9.能去养生馆治疗吗？
近年来，中医“无病先防，未病养生”的观念深

入人心，一些养生馆、美容院也在拔罐、艾灸、刮痧、

按摩等基础上，推出“冬病夏治”服务。实际上，冬病

夏治对机构的诊疗水平有一定要求，部分处置方式

还涉及医疗行为，一般机构不宜开展。目前，国内有

些养生机构资质不明、医师水平不均衡等问题较为

突出，在这些地方接受服务存在一定风险，建议患者

还是要到正规中医医院接受诊疗。

10.生活起居注意啥？
自2015年至今年，三伏天均包含闰二伏，即初

伏10天，中伏20天，末伏10天，共40天。时间长，

大家在冬病夏治期间更应注意。三伏酷暑，湿热难

耐，很多人不免贪凉喜阴。吹空调、吃冷饮一时痛

快，很可能使阳气受损、容易感冒、反复咳嗽。要

注意身体保温，空调保持26℃以上，冷气不要对着

吹，尽量喝凉白开，避免吃过咸、寒凉的食物，谨慎

食用辛辣、油炸食品。为了配合阳气运化，应适当

锻炼，可选择早晚不太热的时段外出活动，如打太

极、散步等。

中医把人的体质分为平和质、气

虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热

质、血瘀质、气郁质、特禀质九个类型，

中医主张“以通为用，以通为补”，疏通

六腑，畅达气机，升清降浊。所以一年

当中，夏季痰湿质、阳虚质、气虚质、阴

虚质、湿热质等最适合中药调理。

气虚质：此类人四肢倦怠、肌肉松

软、不喜运动。气虚者应以补益脾肺

为主，更要慎避风邪。可进行中药调

理如山药、龙眼肉、莲子等。

湿热质：此类人肤色多偏黄，有

“浊”而不清爽之感。调养应以健脾去

湿、疏肝利胆为主。

痰湿质：此类人多腰腹部肥满，肢

体沉重倦怠调养应以疏肝理气为主。

阳虚质：此类人怕冷，肢体不温，

经常感到背部和膝关节以下寒冷。阳

虚质的人应以温补脾肾、运动健身为

主。

阴虚质：多为瘦小或瘦长体形的

人，此类人怕热、手足心热、皮肤偏干

或偏油。养生原则是养阴降火、镇静

安神，以饮食调理、心神调养为主。

哪些疾病适合冬病夏治呢，专家列

出了适合冬病夏治的以下六大类疾病：

风湿类疾病：风湿、类风湿性关节

炎、骨性关节炎、强直性脊柱炎等痹病，

冬季受寒时加重，病情不断反复及加重。

胃肠道疾病：慢性胃炎、功能性消化

不良、消化性溃疡、慢性肠炎等脾胃虚寒

的人。

呼吸道疾病：支气管炎、哮喘、阻塞

性肺气肿、鼻窦炎、慢性咽炎、反复呼吸

道感染等长期慢性咳嗽、咳痰、喘息等症

状，遇冷或冬天容易发作。

骨伤类疾病：慢性颈腰痛、肩周炎、

颈椎病、腰肌劳损、脊柱退行性病变等。

亚健康：反复过敏如过敏性鼻炎，冬

天怕冷、素体阳虚、喜暖怕凉、遇冬怕冷

的人群;夜尿频多，秋冬发作或秋冬加重

的皮肤病，如冻疮、寒冷性多形红斑、慢

性荨麻疹，以及免疫功能低下等。

小儿体虚：经常感冒咳嗽、小儿哮

喘、慢性腹泻、消化不良(疳积)、遗尿、慢

性泄泻等。

近年来，越来越多的人开始保健养生，

艾灸因其可行性强、疗效好，得到广大人群

的青睐。春夏养阳，秋冬养阴。艾灸任何季

节都适宜，尤其是夏季得到自然界阳气的应

和，艾灸保健的效果显著提升。艾灸可以温

经散寒、行气通络，对于寒凝经脉的病症效

果尤佳。例如关节的冷痛、活动不利;女性

痛经、月经延后;胃痛、腹泻、哮喘等。

如何挑选艾灸工具
现存市面上有各种艾灸器材，以艾灸

盒为例，分为单孔、双孔、六孔等，都配有

绑带，可固定在身上，安全高效，适用于在

身体的多个部位施灸。对于关节、背部等

不易固定的部位，也可轻松施灸。

艾条灸最为传统、直接，应当将点燃

的艾条距离皮肤5厘米左右，将温度控制

在皮肤感到温热但没有明显刺痛感，注意

避免艾灰、火星掉落到皮肤或衣物上。艾

条灸不适用于背部等难以观察的部位。

隔物灸较为常见的为隔姜灸、隔蒜灸，所

隔药饼可增强温经通络的效果，但操作较

为复杂，建议由专业人员实施。

掌握好灸温和灸量
灸疗过程中最明显的感觉是热感，之

后可能会有酸、麻、重、胀、热传导、蚁行感

等感觉，这均为灸疗的正常反应。艾灸时

应经常用手判断肤温，避免随着艾灸时间

的延长，皮肤对于温度的忍耐度增高、灵

敏度下降，导致温度过热，出现灸疱、烫

伤、皮肤发痒、色素沉着等皮肤症状。

艾灸后应多喝温水。有些人多次艾

灸后可能出现口干、咽干、咽痛、牙龈肿

痛、眼干、眼痒、流泪、鼻干、流涕、头晕等

上火症状，以及失眠、嗜睡、泄泻、便秘、矢

气等。上述症状多较轻微，部分可能为灸

疗起效的反应，一般不必处理，通常休息

1~2天可自行缓解。

哪些人不适宜艾灸
艾灸虽可治多种病症，但孕妇特别

是孕早期禁止艾灸。女性若月经量大，则

应在月经前5天及经期停止艾灸。

小儿为纯阳之体，若无病痛一般不

灸。对于肺气虚弱引起的咳嗽、哮喘;脾

胃虚弱引起的腹泻、纳差;中气虚弱引起

的遗尿等可以适量施灸，但灸量宜轻。

糖尿病患者艾灸时更需要注意，由于

伴发周围神经病变等导致皮肤感觉不敏

感，应适当降低艾灸温度，避免烫伤皮肤。

值得注意的是，艾灸是养生保健方

法中便于操作且副作用小的可靠方法，其

灸量、灸材、灸法多有讲究，应循序渐进，

以身体舒适为度，切不可急于求成，造成

不必要的伤害。

五类体质最宜夏季调理

夏季艾灸效果好 切记不可盲目灸

夏至已至，伏天将到，很多中医馆陆续推出“三伏贴”项目，那什

么是“三伏贴”呢？其蕴含着怎样的中医药理？适合哪些症型人

群？有什么事项需要注意？专家一一给予解答。

三伏贴的三方面功效
三伏贴主要有三方面功效，一是穴位作用：运用敷贴疗法刺激

体表穴位，通过经络的传导和调整，可纠正脏腑阴阳的偏衰，改善经

络气血的运行，对五脏六腑的生理功能和病理状态，产生良好的、温

和的治疗和调整作用，从而达到以肤固表、以表托毒、以经通脏、以

穴驱邪和扶正强身的目的。

二是药效作用：药物直接敷贴于体表穴位上，药性透过皮毛腠

理由表入里，渗透到皮下组织，一方面在局部产生药物浓度的相对

优势；另一方面可通过经络的贯通运行，直达脏腑失调、经气失调的

病所，发挥药物“归经”和功能效应，从而发挥最大的全身药理效应。

三是综合作用：敷贴疗法是传统针灸疗法和药物疗法的有机结

合，其实质是一种融经络、穴位、药物于一体的复合性治疗方法，既

有药物对穴位的刺激作用，又有药物本身的作用，几种治疗因素之

间相互影响、相互作用和相互补充，共同发挥整体作用。

贴三伏贴需注意事项
1、三伏贴什么时候贴？

每一伏的第一天，是敷贴的最佳时机，若错过了这

天，头伏内无论哪天贴，患者只要在接下来的二伏、三伏

对应的日子贴敷就行。每10天贴1次，最好是连续贴6

次，为1个疗程，并且连续贴3年。

2、三伏贴贴哪些穴位？

三伏贴一般选择身体前面的膻中(位于两乳头连

线的中点)、天突(位于胸骨上窝中央)，以及后背的大椎

(位于第七颈椎棘突下凹陷处)、肺腧(位于背部，第三胸

椎棘突下左右旁开二指处)等穴。具体来说，哮喘病人

选天突、肺腧；鼻炎病人选择大椎、肺腧；慢性支气管炎病人选择膻

中、肺腧。

3、贴完药饼要注意啥？

为确保疗效，一般药饼须贴 4～6 小时。刚贴上去时感觉凉凉

的，稍微过一会儿，局部会有发痒、发热，一定要贴过午时，如果无特

别不适，可适当延长贴敷时间。皮肤比较敏感的患者，需仔细观察

敷贴过程中皮肤的反应，若灼热刺痛、发痒发热明显，则应及时取下

药物。

药饼贴好以后最好不要进空调房间，也不要运动，最好在阴凉

的地方或适当用电扇微风吹拂。药饼取下后可以洗澡，但不要搓

背，穴位上的水用毛巾轻轻吸干。

三伏贴期间要怎样忌口？
一是慎用辛燥食品，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、暗耗津精，所以应慎食肉桂、花椒、

大茴香、小茴香、狗肉、羊肉和新鲜桂圆、荔枝等。

二是忌大量服用寒凉食物。天热人容易贪凉饮冷，若大量进食

寒凉食物，则易致中阳受损、脾胃虚弱，甚至损伤一身阳气，轻则腹

泻腹痛、恶心呕吐，重则造成长期难治的阳虚。

三是慎食大量肥甘滋腻的食物。夏季易生暑湿，湿热之邪易侵

袭人体，若服用大量高热量、高糖的食物，则易导致内外湿热之邪合

击人体。

三伏灸时间安排
伏前加强贴：2019年7月2日

初 伏：2019年7月12日

中 伏：2019年7月22日

伏中加强：2019年8月1日

末 伏：2019年8月11日

伏后加强贴：2019年8月21日

□据《生命时报》《健康报》《中国中医药报》《扬子晚报》《宝安日报》等

冬病夏治 带你了解中医三伏贴

六大类疾病最适合冬病夏治


