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伏天将至，健康先行

了解一下冬病夏治的三伏贴
还有一周，将进入今年夏季的三伏期。对于健康管理来说，提前做足准备是最好的。三伏贴是伏天用于冬病夏治的良方，

想要在三伏天进行疾病预防和治疗的，不妨了解一下。

“三伏贴”来源
三伏贴发源于三伏灸，最早的记载见

于南北朝的《荆楚岁时记》，这是一本记录
当时风土人情的书， 但详细描述其应用
的，是宋代的《针灸资生经》。 书里的“天
灸”，即用“旱莲草”外敷，治疟疾，用药后
皮肤局部会起疱。后来在清代医家张璐的
《张氏医通》里，将三伏贴用于治疗哮喘。
如今，三伏贴被广泛应用，扩大到呼吸系
统疾病、消化系统疾病、风湿、骨病、妇科
病、儿科病等。

“三伏贴”原理
长春市中医院专家介绍说：根据中医

的“天人合一”、“冬病夏治”、“春夏养阳”
等原理， 利用全年中阳气最盛的三伏天，
人体内阳气也相对充沛的时机，应用具有
温经散寒、补虚助阳、芳香发散有利于透

皮吸收的中药，通过有经验的医生辨证分
析后，选择相应的穴位进行贴敷治疗。 药
物吸收后通过经穴的放大效应作用于全
身，从而达到治疗虚寒病证之目的，同时
亦可调动人体阳气，鼓舞正气，从而大大
提高人体免疫力，共奏治病、强身双重功
效，被称为“最为绿色便捷的自然疗法”。

三伏之时若能借助自然界阳气的温
煦之力，加之以温热、补虚之治法，便可以
阳克阴，将蛰伏于体内的阴寒邪气连根拔
起，得到事半功倍的治疗效果。 尤其对于
小儿来说， 解决了小儿服药困难的问题，
所以对于患病的小儿更应该采取三伏贴
治疗。

“三伏贴”时间
传统的三伏日是由二十四节气中的

日期和干支纪日的日期相配合来决定的，
而三伏日是指夏至以后的第三个庚日、第

四个庚日和立秋以后的第一个庚日。遵照
古籍，这是一年之中最炙热的三天，亦即
所谓的初伏、中伏、末伏，来施行贴药治
疗。

2018年的“三伏贴”贴敷时间

伏前加强：7月7日-7月16日
头 伏：7月17日-7月26日
中 伏：7月27日-8月15日
末 伏：8月16日-8月25日
伏后加强：8月26日-9月4日

“三伏贴”贴敷时机及疗程
从头伏到末伏，每伏第一至第三天是

贴三伏贴的最佳时间，但三伏季，其他时
间贴敷也有效果。 连续贴敷三年为1个疗
程。

/�记者 刘施晶 报道

盛夏时节， 人人都喜欢有个好身材
穿上漂亮的衣服，都讨厌长肥肉。 尤其是
长在脸上、手臂上、大腿上的恨不得分分
钟甩掉。 其实，脂肪长在这些地方并不是
最可怕的， 真正可怕的是长在我们看不
见、摸不到的地方，对健康的危害更大，
甚至会带来风险。

如何科学瘦下去，正确减肥有攻略。
人体脂肪分为两大类：一类是看得见

的脂肪，即皮下脂肪，它们贴在皮肤下，有
帮助人体保温的作用。 但积累过多，会让
我们看起来胖。 另一类则是看不见的内脏
脂肪，它们将我们的各种内脏，如肝、胰、
胃、肠道等包裹、填充起来。 内脏脂肪每个
人或多或少都有，它就像一件“穿”在器官
外的衣服，起到支撑、稳定和保护的作用，
是人体所必需的。 但如果内脏脂肪储蓄过
多，就可能引发各种健康危机。

内脏肥胖问题多
1、引发心脑问题
人体内脏脂肪含量过高， 更易患上

高血压、心脑血管疾病。
内脏中多余的脂肪可能进入血液，

引发高血脂、高血压、糖尿病、动脉硬化、
心脏病等心脑血管疾病及代谢综合征，
增加中风和心梗等急性心脑血管病症发
生的风险。

2、增大心脏负担
体内多余的脂肪组织需要消耗更多

氧，这意味着心脏必须更加努力泵血，才
能为脂肪组织提供更多的血氧。

长此以往，会增大心脏的压力。 动脉
中脂肪堆积越多，动脉功能就越差，血管
壁增厚，血流减少，还会增大血栓风险，
影响全身血液循环。

3、引发相应器官疾病
如果脂肪细胞沉积在肝脏， 可能引

起脂肪肝，不及时治疗可引起肝硬化，甚
至出现肿瘤。

堆积在胰腺的多余脂肪， 可能造成
胰岛细胞脂化，引发糖尿病。 当过多脂肪
沉积在肾脏，会影响其净化血液的功能，
肾脏需要更卖力工作， 严重时可能出现
肾衰竭。

肺部一旦沉积过多脂肪， 可能出现
呼吸急促，造成血流中输氧量不足，导致
全身乏力，影响免疫功能。 此外，内脏脂
肪过多还会影响情绪和激素分泌， 造成
焦虑。

看看你有内脏肥胖吗
腰部肥胖：内脏脂肪位于腹腔之中，

苹果型身材就是脂肪超标的首要标志。
无肉不欢：尤其是吃晚餐，如果没有

肉，就会食不知味。 长时间如此，脂肪在
体内很难吸收、燃烧，只能堆积在内脏周
围，最终导致内脏脂肪含量超标。

习惯性便秘：显而易见，因为无法正
常排便，多余脂肪就无法自行离开身体。

面色略微有些黄： 内脏肥胖会使身
体内的糖代谢出现问题，让你变成“最无
辜的黄脸婆”。

月经不调伴随腹胀： 内脏脂肪过多
导致内分泌失调， 可能出现月经不规律
的现象。

健康减肥，内脏“瘦身”
1、多摄入纤维素
想要内脏成功瘦身， 就不能缺少纤

维素。 它可以让排泄顺畅， 促进新陈代
谢。 富含纤维素的食物的有燕麦、绿豆、
蕃茄、葡萄柚等。

2、限制每天卡路里摄取
饮食习惯也很重要， 如果平时活动

量不大， 建议摄取的热量不要超过体重

(公斤)×25；如经常运动，活动量大，摄取
热量不超过体重(公斤)×35。

3、少吃碳水化合物
包括米饭、面包等主食。 吃太多会导

致过多糖分被代谢出来， 从而让内脏脂
肪囤积在腹腔。 但是也千万不能完全不
吃，因为当碳水化合物的摄取量为 0 时，
大脑将一片空白，无法集中注意力。

4、每天运动至少半小时
内脏脂肪超标的人每天需要半小

时至一小时的运动， 如跑步、 散步、游
泳、骑车等。 球类运动在消耗能量的同
时还能促使肾上腺素分泌，有助脂肪分
解。 即便没有腹型肥胖， 若工作忙、常

久坐、应酬多、心情差，也应按照上述方
法调整自己的生活，防患于未然。

5、瘦腰操 +腹式呼吸
平躺在地上或不太软的床上， 双手

保持平衡，双腿呈 45度角，提起双脚。脚
跟下落，碰到垫子，再回到 45 度角的位
置。反复做 25次。一旦腰部拱起，脚就回
到 45 度角的位置， 不断地将身体向下
压，让背部紧贴地面为止。

腹式呼吸法：吸气时，最大限度地
向外扩张腹部， 胸部保持不动。 呼气
时，最大限度地向内收缩腹部，胸部保
持不动。

/�记者 杜兆云 报道

怎样科学瘦下去 正确减肥有攻略

儿童牙齿矫正要注意选择合适的时期
暑假中，儿童牙齿矫进入高峰期。很多

家长认为， 需要等到孩子的牙齿全部换成
恒牙后才适合矫正，其实并非如此：当孩子
的口腔里出现牙齿发育畸形或者影响牙齿
健康问题时，越早矫正效果越好。牙齿矫正
的时机要选择在牙齿快速生长期之前或快
速生长期内，家长一定要尽早带孩子诊治，
以利于更好地度过矫正适应期。

以下几个时期比较适合牙齿矫正：
1、乳牙期———这个时期的儿童比较容

易出现的牙齿畸形是乳牙反颌(地包天)、下
颌前突和平时一些不良习惯引起牙齿畸形

问题， 可以通过颌骨发育干预矫治器进行
牙齿矫正。

2、替牙期———儿童牙齿畸形很多是因
为乳牙滞留、错颌、多生牙等引起的牙齿不
齐。 替牙期的时候牙槽骨发育比较快，发生
牙齿畸形的可能性较大，这个时期的矫正方
法一般根据替牙情况而选择不同的矫治器。

3、恒牙期———乳牙基本上全部替换
成恒牙，同时牙槽骨也已经成型，如果恒
牙期出现牙齿畸形， 就应该及时的进行
牙齿矫正。 恒牙期是儿童牙齿矫正的黄
金时期。 /�记者张秀伟报道


