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饮食篇
喝对汤饮，清暑又健脾
三伏天饮食应以苦甘调和，

清淡为主为原则。 推荐饮用：
三豆汤 （绿豆、 赤小豆、

黑豆）： 清热祛湿， 适合湿重
体质。

酸梅汤： 生津止渴， 适合
多汗口渴者。

荷叶粥： 清香醒脾， 缓解
暑湿引起的食欲不振。

合欢花莲子心茶： 合欢花
5 克， 莲子心 2 克， 开水冲泡
代茶饮。 适合心烦失眠、 情绪
不稳者。

此外， 还应注意以下事项：
1. 适量食用苦味和甘味食

物， 苦味如苦瓜能清热， 甘味
如红枣能补气养脾。

2. 多吃时令水果 ， 如西
瓜 、 梨 、 菠萝等 ， 既补充水
分， 又有助清热。

3. 避免冰镇饮料和生冷食
物， 过多冷饮容易伤脾胃， 导
致腹泻和消化不良。

4. 忌辛辣油腻食物， 这些食
物助火生热， 加重暑热和心烦。

5. 适当吃些辛温食物， 如
生姜、 葱白， 帮助身体温阳 ，

避免湿邪侵袭。

起居篇
顺时而为，避湿养阳
合理的作息有助于养护阳

气， 增强体质。 顺应三伏昼长
夜短、 阳气旺盛的自然规律，
早睡早起， 适当午休， 有助养
护阳气。 空调温度宜设在 26°C
以上， 避免直吹和腹部、 脚部
受凉， 防止寒湿入侵。 减少赤
脚踩湿地， 勤换衣， 防止湿邪
侵体。 晨练太极、 八段锦， 活
络气血， 增强体质。

外治篇
冬病夏治好时机，

三伏贴艾灸助你强身防病
中医外治法是三伏养生的

特色方法， 能有效温阳祛湿，
增强正气。

1.�三伏贴 三伏贴是夏天
最有名的传统养生法， 把专门
配制的中药贴敷在特定穴位
（如大椎、 肺俞、 足三里等），
帮助温阳祛寒， 增强抵抗力，
尤其适合慢性呼吸道疾病和体
质虚弱者。 需要在专业医师指
导下进行， 切勿自行操作。

2.�艾灸 艾灸利用艾条点

燃后的热力， 刺激人体穴位，
温经散寒， 活血通络。 三伏天
进行艾灸， 能补足阳气， 驱散
湿邪。 居家可用艾灸盒， 在医
生指导下选穴， 避免烫伤。

3.�药香熏蒸 利用艾草 、
藿香、 薄荷等中药熏蒸房间或
身体 ， 能清热解暑 ， 驱虫避
秽， 提升舒适感。 端午节挂艾
草、 佩戴香囊也是这一传统的
体现。

情志篇
养心安神，平复夏火
夏季心火易旺， 情绪容易

波动。 保持良好情绪对健康至
关重要。

1.�喝一杯安神茶 合欢花莲
子心茶， 清心宁神， 助眠除烦。

2.�做一套静心操 坐在椅子
上， 慢慢吸气 4 秒， 再慢慢呼
气 6 秒， 重复 10 次， 保持良好
情绪， 促进阳气顺畅运行。
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������你是否有这样的困惑： 这碗中药， 到底该
饭前喝还是饭后喝？ 早上喝还是晚上喝？ 别
急！ 中药服药时间大有学问， 选对了时间， 不
仅能增强疗效、 减少副作用， 还能避免浪费药
材。 这份科普， 就是帮你解开 “何时喝药最有
效” 的疑惑， 让你明明白白喝中药。

1.�饭前服药
通常指饭前 30分钟左右。 当病症位于胸膈以

下位置， 如肝、 肾等发生病变， 先服药后进食药
物能优先留存于下部， 充分作用于病灶。 保护胃
黏膜的药物建议饭前服用， 因为饭前服用能让药
物迅速在胃黏膜表面形成保护膜， 起到治疗作用。

2.�饭后服药
通常指饭后 30 分钟至 1 小时内。 当病症

位于胸膈以上位置， 如头痛、 眩晕、 咽痛等，
饭后服药， 药物可在胸膈以上停留较长时间，
更好地作用于病灶。 消食药及对胃肠有刺激的
药物也建议饭后服用， 因为饭后胃内有食物，
能减轻药物对胃肠道的刺激。

3.�睡前服药
通常指睡前 30 分钟左右。 镇静安神药睡

前服用， 有助于安神助眠。
4.�清晨空腹服药
滋补药空腹服用， 能让药物更好地被人体

吸收； 润肠通便药以及驱虫药， 空腹服用没有
食物残渣的阻碍， 利于排便和驱虫。

5.�特殊情况服药
（1） 即时服药
即立即服用， 适用于病情比较急的患者，

体现急病急治的原则。 如传染性疾病、 高热性
疾病等， 顿服有助于迅速控制病情发展。

（2） 调经药
需在经期或经前服用不同的药物， 具体情

况需遵医嘱服药。
（3） 中药代茶饮
可不定时服用。
中药服药时间有讲究， 需根据药性及患者

体质和病情进行调整， 用药前请咨询专业医师
或药师。
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中药服药时间有讲究

������在中医的历史长河中， 金黄散
作为一剂经典的外用药物， 凭借其
独特的疗效和广泛的应用范围， 成
为了治疗骨折等外伤性疾病的宝贵
财富。 作为中医外治法的一种， 体
现了中医的整体观念和辨证论治，
更在实践中展现出了其卓越的疗效
和安全性。

金黄散贴敷疗法的概述
1.�金黄散的起源与组成
金黄散， 这一传统中药外用方

剂， 最早记载于明代著名医家陈实
功的 《外科正宗》。 它由多种名贵中
药材精心配伍而成， 主要成分包括
姜黄、 大黄、 黄柏、 苍术、 厚朴、
陈皮、 生天南星、 甘草、 白芷、 天
花粉等。 这些药材各具药性， 协同
作用， 共同发挥清热解毒、 活血化
瘀、 消肿止痛、 改善微循环等功效。
本人所在医院在传统方剂的基础上
加减后用于骨科早期贴敷治疗。

2.�贴敷疗法的原理与优势
贴敷疗法， 其原理在于将药物

直接敷贴于患处或特定穴位， 通过

药物的透皮吸收 ， 直接作用于病
灶， 达到治疗目的。 我院金黄散贴
敷疗法正是利用了这一原理， 将金
黄散粉末与适量蜂蜜调和， 制成糊
状后敷于骨折部位。 该疗法具有操
作简便、 作用直接、 副作用小等优
势， 特别适用于骨折早期等需要快
速缓解疼痛、 促进愈合的情况。

金黄散贴敷疗法
在骨折早期的疗效观察
1.�缓解肿胀与疼痛
早期骨折后， 由于局部出血、

渗出及炎症反应， 患者常出现明显
的肿胀和疼痛。 金黄散中黄芩、 黄
柏等成分具有降低毛细血管通透性
的作用 ， 能够减少渗出 ， 缓解肿
胀； 同时， 姜黄、 大黄等药物的活
血化瘀作用， 能够加速淤血消散，
减轻疼痛。

2.�促进血液循环与骨折愈合
金黄散中多种中药成分具有促

进血液循环的作用， 能够加速局部
血液循环， 为骨折部位提供更多的
营养和氧气， 有利于骨折愈合。 此

外， 部分药物还能促进受损组织的
修复和再生， 加速伤口愈合过程。

3.�临床观察与数据支持
我院临床对金黄散做了 3 年的

临床疗效评估 （2018.10~2021.9），
金黄散贴敷疗法在骨折早期的治疗
时间一般为 15 天左右， 早期治疗
有效率 93.5%。 例如， 有研究显示，
对桡骨远端骨折患者采用金黄散贴
敷疗法后， 患肢远端的肿胀和疼痛
症状在 3～7 天内得到明显缓解， 血
液循环得到显著改善。 患者在 VAS
评分 3 分以下 95.3%， 医生评定质
量优良率 97%， 不良反应多为瘙痒
和少量水泡， 发生率为 10%， 这些
数据为金黄散贴敷疗法在骨折早期
治疗中的应用提供了有力支持。

中医护理
在金黄散贴敷疗法中的应用
1.�皮肤护理
金黄散贴敷疗法需要直接接触

皮肤， 因此皮肤护理尤为重要。 在
贴敷前， 应仔细清洁患处皮肤， 小
儿患者可先在皮肤上涂抹一层复方

倍氯米松软膏， 以减少不良反应的
发生。 贴敷过程中， 应注意观察皮
肤反应， 如有红肿、 瘙痒等过敏症
状应立即停止使用并就医 。 贴敷
后， 应及时清除残留药物。 对于皮
肤敏感的患者， 可先在局部涂抹少
量药物进行试敏， 无不良反应后再
进行贴敷。

2.�生活饮食护理
骨折患者需要卧床休息 ； 同

时， 应根据患者的体质和病情制定
个性化的饮食方案 ， 以清淡易消
化、 富含营养的食物为主， 避免食
用辛辣刺激、 生冷油腻的食物。

3.�季节与环境辨证
中医还注重因时制宜和因地制

宜。 例如， 在夏季高温潮湿的环境
下， 应注意保持敷贴部位的干燥和
通风， 以免药物变质或引起皮肤感
染； 在冬季寒冷干燥的环境下， 则
应注意保暖和保湿， 以免患者受凉
或皮肤干燥影响药物的吸收。
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中医养阳四法唤醒精气神
�������每到三伏， 湿热难耐， 不仅出汗多， 还累得快，
令人寝食难安， 其实这都是暑邪和湿邪在体内作祟。
想要破除“二邪” 并不难， 利用好三伏天养阳“黄金
期”， 就能更好地滋养身体、 增强抵抗力。 对此， 中医
从饮食、 起居等方面， 针对不同人群给出了具体的调
养方法， 一起来看看哪种才是最适合自己的吧。

三伏天阳气被“盗”？


