
澄清三伏天的5大谣言

三伏天是一年中气温最高、最闷
热潮湿的日子，也是冬病夏治的黄金
时机。然而，很多关于三伏天的养生

说法过于片面，甚至是谣言。7月11日正式入
伏，首都医科大学附属北京中医医院针灸科副
主任医师张帆为大家澄清三伏天的常见谣言。

今日正式入伏
澄清三伏天的
5个养生谣言
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昨日，以“安全用械，共享健康”为主题
的“全国医疗器械安全宣传周”活动启动仪
式在重光光环广场举行。本次“全国医疗
器械安全宣传周”活动于7月10日~14日
举行，采用线上线下结合、市区两级联动方
式，深入宣传《医疗器械监督管理条例》及
其配套规章，全面展示医疗器械创新监管
政策和创新成果，广泛普及医疗器械知识，
提升公众安全用械意识，更好推动产业高
质量发展。活动现场，部分医疗器械监管
人员、相关企业及志愿者代表，通过设置科

普宣传展台和投诉台、发放宣传册等，直接
面向群众宣传医疗器械法律法规和安全知
识，当场为群众答疑解惑，让群众实地感受
企业技术创新成果，并学习用法律维护自
身权益。

据了解，在宣传周期间，重庆市药品监
督管理局将在全市范围组织开展“医疗器
械质量体系建设暨国际国内标准法规研培
会”“正确使用角膜塑形镜公益讲座”“川渝
医疗器械创新企业交流会”等系列活动，各
区县市场监管局按照统一部署，同步开展

宣传活动。宣传周活动将利用各类新闻媒
体和户外宣传阵地，为市民奉上精彩纷呈
的安全用械科普大礼包，感受器械魅力。

“务实推进川渝两地药品监管改革发
展与中国式药品监管现代化建设同步，与
成渝地区双城经济圈建设并进、与生物医
药产业高质量发展共兴。”重庆市药品监督
管理局相关负责人表示，重庆药监将通过
创新举措，在工作机制、工作标准、工作流
程上做好川渝两地协同融合发展。据统
计，截至目前，川渝药品监管部门先后组织

召开3次联席会议统筹谋划，多次组织对
接抓具体落实，推进形成12份协作文件，
完成136项贯彻举措，开展川渝跨省协作、
填补了持有人注册人制度下的监管空白，
强化技术支撑、食品药品检测基地项目建
设成效显著。

今年，重庆市药品监督管理局与四川
省药监局合作开展医用口罩生产企业出厂
检验能力评估工作明确的19项重点工作，
目前已经完成5项，其余也都取得了阶段
性进展，年内都能完成。 李家勇

2023年“全国医疗器械安全宣传周”昨日启动

古人将夏季分为夏和长夏，长夏多指农
历六月，大致在阳历7月初到8月初，也就是
三伏天，是一年中疾病最爱扎堆的日子。按
传统观点来看，“暑”是中医六邪“风、寒、暑、
湿、燥、火”之一，此时身体出现各种症状的几
率增大。俗话说，“冬养三九，夏养三伏”，伏
天做好养生工作，可为一年的健康打下基础。

今年7月 11日正式入伏，这也是从
2015年以来连续第九年三伏长达40天，
而2014年为30天。

2023年三伏时间表
初伏：7月11日~7月20日（10天）
中伏：7月21日~8月9日（20天）
末伏：8月10日~8月19日（10天）

连续九年“三伏”长达40天

三伏天的“冬病夏治”，无论是去医
院，还是在家中调养，张帆推荐以下方
法：

◆穴位贴敷
入伏后，穴位贴敷“三伏贴”成为很

多人的首选方法。“三伏贴”更适合哮喘、
慢阻肺、肺纤维化、过敏性鼻炎、慢性肺
炎、慢性鼻咽炎等呼吸系统相关疾病的
防治。每年头伏、中伏、末伏时段，可在
肺俞、膻中、定喘、脾俞、大椎等穴位进行
穴位贴敷 4~6 小时，皮肤不过敏者可贴
6~8小时。如果连续3年以上都能够坚
持“三伏贴”，对冬季呼吸系统相关疾病
能有明显改善效果。三伏贴可在正规中
医院或专业药店购买。

◆艾灸
三伏天是天地阳气最盛之时，与艾

火的纯阳结合，双重阳气作用于病灶，有
助祛除人体寒湿之气，温通经络。艾灸
适合虚、寒、痛相关疾病的防治，如出虚
汗、怕风、怕冷、四肢发凉、胃痛、腹泻、痛
经、遗精、排尿障碍、腰痛、风湿性关节炎
等疾病。一般选取神阙穴（肚脐眼）、足
三里、中脘、肾俞、命门等穴位中的一个
或两个，艾灸悬空于穴位上方 5~8 厘米
处，每次灸20~30分钟，每周灸2~3次。

◆中药泡洗
很多人认为中药泡洗在秋冬季节比

较合适，其实不然，夏天泡洗不仅可以更
好地养护阳气、温经通络，还可祛暑湿。
尤其是平时脾胃消化功能弱、容易腹泻
的人群，或者平时有湿疹，到了暑湿季
节，湿疹泛发、奇痒难忍者。每天睡前使
用40℃左右的温水，泡洗20分钟左右；
如果四肢怕冷，泡浴的水中可加少量艾
草；如果有湿疹，可加少量金银花或藿香
正气水。

◆刮痧
三伏天虽是暑气最盛之时，但也最

易受凉。刮痧可以散外感、活血化瘀清
里热，促进血液循环和增强身体新陈代
谢。刮痧前，先将皮肤清洗干净，然后涂
抹植物精油，刮痧时手法要轻柔，以免刮
破皮肤。

◆针灸/推拿
针灸穴位中有一个特殊穴位，叫阿

是穴（以痛为穴，哪里最疼哪里就是阿是
穴）。在家中，可自行和互相按揉身体平
时不适的部位。如果到医院进行针灸，
取穴准确时会有酸、麻、胀、痛等感觉。

三伏天，人们穿着较少，经络穴位浮
于浅表部位，更容易触及阿是穴。阿是
穴往往是经脉或筋肉不通畅的表现，经
常按揉能起到一定的防病治病作用，可
作为普适保健法。

据生命时报

当天气热时，比如三伏
天，人出汗是为了更好地散
热，皮肤通过出汗来释放热
量、调节体温，这是正常的
生理现象。但是，汗出得太

多，水分流失过多，容易出现

脱水甚至中暑。中医理论中有“汗血同
源”一说，是指汗是津液转化而来的，津液
与血液都来源于脾胃运化出来的五谷精
微（营养物质），当汗出太过时，其血必
虚。因此，微微出汗即可，适时避暑才是
正解。

谣言1 伏天汗出透了才排毒

很多人可能听说过三伏
天不能碰冷饮，事实上，这需
要看体质。如果是热性体质，
可以适量地喝冰水或凉性饮

料；若是虚寒体质，热天应尽量喝温水或
凉白开。需要提醒的是，不论什么体质，
过分喝冷饮都会影响脾胃健康。即使天
气特别热，喝冷饮也需要小口慢喝。

谣言3 伏天不能碰冰镇饮料

藿香正气水的主要功效是
解表化湿、理气和中，可治疗因热

天夹杂湿气而引起的发热、胸闷、腹
胀、吐泻，以及湿浊过盛引起的恶心呕吐

（暑湿感冒）。藿香正气水并不用于防中
暑，而用于治疗暑湿感冒。想要预防中
暑，远离高温环境、主动降温、补充水分
和电解质等才是有效措施。

谣言5 随身携带藿香正气水防中暑

夏练三伏是一种传统的养生方
法，指在夏季最热之时，通过适当运动

增强身体的耐热性，预防中暑等疾
病，主要目的是通过锻炼提高
身体对环境的适应能力。但
三伏天有气温高、空气湿度
大的特点，“夏练三伏”需要

有技巧：
■时间：三伏天白天长，作息方面可晚

睡早起，选择清晨或傍晚温度相对凉爽时
最好；

■运动：更推荐游泳、瑜伽、太极拳
等运动，既能强身健体，也不会因过度锻
炼而伤害身体。

谣言4“夏练三伏”适合所有人

冬病夏治，还可以这样做

三伏天的“以热制热”其实指的是
夏季养阳，在阳气最盛的节气里乘胜

追击补养阳气，效果最佳。但“以

热制热”并不是一味热着，可以把冰镇饮
品换成温或常温凉茶，用温水洗澡而不冲
凉水澡。

谣言2 伏天养生应以热制热


