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7 月 11 日起，为期 40天的加长三

伏天开始了，各地即将进入“桑拿模式”

和“蒸烤模式”。

三伏天，就是每年最热的一段时间。

“三伏”指的是初伏、中伏和末伏。每年入

伏时间不固定，按农历计算，从夏至后第

三个庚日算起进入三伏，头伏为 10 天、

中伏为 10天或 20天，末伏为 10天。

初伏：7月 11日 -7月 20日

中伏：7月 21日 -8月 9日

末伏：8月 10日 -8 月 19日

三伏养生：少喝冷饮多晒太阳
小暑已至，又迎来了三伏天。三伏是

每年最热的时候，其特点是暑热挟湿。广

州医科大学附属中医医院内分泌科副主

任中医师赵志祥提醒，此时需注意防暑

降温，避免长时间太阳直照，及时补充水

和电解质。同时，养生要注意少喝冷饮，

补足阳气。

少喝冷饮，注意养气

三伏天天气炎热，中医认为暑为阳

邪，其性炎热升散，容易伤津耗气，所以

养生尤其要注意“养气”。有的人常在酷

热的三伏天里喝冷饮解渴，虽然当时过

瘾，但其实一方面耗伤阳气，影响脾胃功

能；另一方面也造成了血管的急剧收缩，

阻碍了血液循环，并不利于体内散热。建

议喝热茶或热水（温度不超 60 摄氏度），

能促进汗腺分泌，更能解暑。

适度运动，注意养心

中医认为“汗为心之液”，出汗过多

易损伤心气，心气不足会导致情志的变

化，如精神萎靡、打不起精神。从营养学

角度来说，身体排出大量汗液，会造成一

些矿物质的流失，如钾、钙、钠等，这样就

容易引起疲倦乏力、萎靡不振，甚至心慌

气短、恶心呕吐等中暑症状。所以，三伏

天养生应避免过度运动、大汗淋漓，要保

持身心愉悦、心情畅达，以利于气机的通

泄。

祛除暑湿，注意养阳

三伏天的缺点是人体由于潮湿困

重，容易疲惫乏力、口干口苦、没精神、胃

口差，所以就要除湿。除湿要看个人体

质，偏寒气重的可以常用苍术、藿香、

陈皮等煮水喝；偏阳气不足的加北

芪、党参、五指毛桃等煮水喝；偏湿热

的可以用薏苡仁、赤小豆、土茯苓等煮水

喝。

中医讲求“春夏养阳，秋冬养阴”。太

阳是自然界中阳气的源泉，夏天阳气不

断增长，正是我们人体补充阳气扶助正

气的好机会，应该适当地晒太阳，使气机

通畅，促进机体阳气的积存和壮大，为秋

冬天防病治病打下基础。

三伏天灸：冬病夏治正当时
哪些冬病适合夏治

岭南传统天灸传承人、广东省中医

院针灸门诊主任李滋平介绍，天灸“三伏

贴”，就是在初伏、中伏、末伏的时间节

点，通过中药敷贴刺激人体特定穴位，调

节经脉脏腑功能而起到防病治病作用。

这是根据中医“冬病夏治”理论，对于一

些在冬季容易发生或加重的疾病，如慢

性咳嗽、哮症、喘症、慢性泄泻、关节冷

痛、怕冷、体虚易感等慢性疾病，在夏季

给予针对性治疗，提高机体抗病能力，从

而使这些“冬病”症状减轻或消失。

为何要在三伏天进行天灸

在中医看来，三伏天时自然界与人

体都正值阳气旺盛，当腠理开泄，经络腧

穴更为敏感，辛温药物更容易渗透皮肤，

通过经络气血直达病处，因此可温煦阳

气、驱散内寒，以助防病治病。

“经典的天灸散，是以驱散体内寒邪

为主的处方，近年来在既往基础上拓展

了一些新的适应人群，例如失眠、抑郁、

内分泌等问题，也能有所帮助。”省中医

针灸科副主任医师马瑞提醒，天灸最好

在三伏当天进行，效果更佳，有需要的人

士可提前在早上或傍晚错开上班时间来

天灸。

在天灸次日，便可进行艾灸，选穴大

椎穴、关元穴、足三里等进行性质温和的

悬灸，根据个人体质不同，每周 2 或 3

次。此时也可适当进食一些温性食物，如

羊肉、鸡肉、胡椒煲猪肚等补气助阳，不

要贪凉饮冷。

马瑞特别提醒，对于不同人群不同

症状，敷贴时间也有不同。一般成人贴药

时间在 1 小时左右，小孩 10-30 分钟。

但两岁以下小孩慎贴药，因为其皮肤娇

嫩容易烫伤。而老人家则控制在 50分钟

左右，不要超过 1小时。

天灸疗法的适应病症

肺系相关病症：过敏性鼻炎、慢性咳

喘（如哮喘、慢性支气管炎、过敏性咳嗽、

慢性肺气肿等）、慢性咽炎、感冒等病症

防治。

痛症：颈肩腰腿痛、膝骨性关节炎、

风湿性关节炎、网球肘、胃痛、痛经等慢

性疼痛疾病。

其他类：失眠、抑郁、慢性肠炎、消化

不良、慢性盆腔炎、夜尿症、遗尿等。

三伏天太热多种疾病找上门
三伏天难熬，不仅因为这是一年中

温度最高、湿度最大的日子，也是各种疾

病“扎堆”来的时候。像中暑、心脑血管疾

病、尿路感染、泌尿结石、急性胃肠炎等

等。

老人：小心热中风预防保健有妙招

在“三伏天”，气温常常在 35℃以上，

气温高时人体出汗较多，体内环境容易

缺水，这便会使血液的黏稠度增加。广东

省第二人民医院急诊科医师翁应初说，

这对于中老年来说，是一个很危险的信

号，因为他们体内水分较少，患有高血

压、高血脂症或心脑血管病等基础病的

人群来说，无疑会增加血栓的形成乃至

中风的发生概率。

另外，天气炎热时，室内使用空调避

暑的情况比比皆是。室内外的温度相差

过大，比如超过 10℃，就会让人的血管产

生剧烈地收缩，再加上一些人的血管弹

性较差，忽冷忽热时最容易诱发中风。

翁应初指出，在夏季中风的患者，除

了有头晕症状外，还伴有神经功能损害，

如半侧身体无力等，并无中暑般面红耳

赤的症状，常是突发不适。该如何预防

呢？翁应初提出了以下几点建议：

1.注意补充水分。我们要做到“不渴

时也常喝水”。

2.有过中风史的病人，其家属要时时

注意病人症状，一般来说，头昏头痛、半

身麻木酸软、频频打哈欠等都是中风前

的预兆，这些症状明显时，一定要去医院

就诊，切不可视作一般的感冒或疲劳。

3.防暑降温要适时适中，饮食结构要

科学合理，“保驾”药物要有备无患，比如

藿香正气水、硝酸甘油等。

4.避免过度贪凉。在使用空调时室内

室外温差最好不超过 8℃，午睡时空调、

电风扇也不宜对着头吹；老年人不宜洗

冷水澡，避免筋骨受凉引起关节疼痛，洗

完后擦干水珠、穿好衣服再出去乘凉；不

宜过多饮用冷饮、冰棍等，特别是消化系

统不好的人。

5.动静结合。老年人可晚上到户外适

当做有氧运动，如慢走、打太极拳等，运

动以每分钟心率不超过 110 次为宜；内

心要静，气温升高时要保持安静勿躁，对

预防中风也大有益处。

小孩：室内外温差大感冒可以这么做

三伏天气温骤升，很多家庭空调就

没停过，空调温度过低，再加上室内外

“冰火两重天”孩子难免会受凉感冒了，

最近因此而就医的孩子也非常多。广州

中医药大学第一附属医院康复中心针推

康复门诊主任中医师贾超提醒，别盲目

给孩子吃药，特别是滥用抗生素将严重

损害孩子们的脾胃。他教家长们几个易

于掌握的小妙招，可缓解孩子受凉感冒

不适。

贾超介绍，孩子感冒发病前，一般都

曾受风或着凉，随后数小时或一两天后

出现怕冷、打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、咳嗽等

症状，甚至有些会出现发热。孩子刚出现

受凉时就开始干预，用以下办法效果更

好：

电吹风法：如果孩子刚着凉，有鼻

塞、打喷嚏的情况。可用一薄毛巾铺在孩

子的大椎穴上，用电吹风吹孩子的大椎

穴，注意吹时风速及温度要适宜。这个方

法能起到祛风散寒的作用。

泡澡法：用 20 克的艾草加上一块生

姜煮水给孩子泡澡。这个妙法可以起到

发汗解表的功用。但要注意的是泡澡前

需给孩子喝点温水，避免津液流失过多。

另外将热水放温，不要掺生水。

食疗方：可以试试陈皮紫苏饮，将 9

克陈皮加 9 克紫苏洗净煮水半小时后用

作茶饮。这个食疗饮主要针对的是感冒

初期兼有几声咳嗽的孩子。此饮可以连

续饮两至三天。

固本山药饮：用 25 克干山药煮水半

小时后作茶饮。这个食疗饮主要是对感

冒彻底好了，但还是有点鼻音，或者一天

内还有几声咳嗽的孩子。感冒后勿忘调

理脾胃，这样孩子正气才能提升，不易反

复感冒。注意此饮不用鲜山药。若孩子舌

苔厚腻的可以另加 6 克薏苡仁。大便干

燥的另加 6克杏仁。积食已久的，另加 6

克炒鸡内金。此饮连喝两天即可。

小儿推拿：贾超推荐按摩孩子以下

几个穴位———

【揉一窝风】

这个穴位非常好找，在孩子手背腕

横纹正中的凹陷中。操作时，揉 2分钟既

可。此穴有温中行气、散寒止痛、镇静安

神的功效。

【推三关】

三关在前臂掌面，从大拇指一侧的

腕横纹到手肘的肘横纹的一条直线。操

作时，直推三关从腕横纹至肘横纹处，2

分钟既可。这是个补穴，有益气行血，发

汗解表的作用。注意操作一定要轻快、柔

和。

【大椎取痧】

用两手的拇、食二指的指腹同时提

起孩子大椎穴的肌肤进行对称挤捏。操

作时，要注意力度，以大椎穴出痧为妙。

此法可以调节气血，发汗解表。

【颞部扫散法】

可将两手半握拳，用其指间关节面

轻扫孩子头两侧的颞部。操作中力度要

均匀，避免摩擦毛发，以孩子头部微微发

汗既止。此法主要是起到行气活血、祛风

解表的作用。

据羊城晚报

“宁练筋长三分，不练肉厚一寸”，筋骨健康对我们的

日常活动有着非常大的影响。

虽然平时大家总会听到“拉筋”的说法，但是您知道，

到底什么是“筋”吗？

人的“筋”在哪里？

说个简单的例子，生活中不少人经常喜欢啃美味鲜香

的牛蹄筋、牛棒骨，在骨节连接处，吃到的发白、硬韧、很有

嚼劲的肉质部分，那就是筋。它含有丰富的胶原蛋白，脂肪

含量低，是美容养颜的良品。

人体的筋都附着在骨上，主要功能为连属关节，络缀

形体，主司关节运动。

历代医家对于筋的理解，都是在《黄帝内经》的基础上

发展起来的。如《素问·痿论》记载：“宗筋主束骨而利关节

也”。

结合现代医学解剖知识，筋的含义可以理解为人体四

肢和躯干部位的软组织，主要是指肌腱、筋膜、关节囊、韧

带、腱鞘、滑液囊、椎间盘、关节软骨盘等软组织。

“筋”好，人康健

俗语有这种说法“筋长一寸，寿延十年”。意思是筋骨

好了，能增强身体免疫力，从而达到延年益寿的效果。

说法虽然夸张，但筋对健康的重要性不言而喻。

尤其是拉筋在缓解颈部疼痛，腰背痛，跟痛症等方面，

效果都相当不错。

防治腰背痛

现代人，很多都有慢性腰背痛，当我们用手按压痛点

皮肤表面时，发现有摸得到的“凸起”，这就是筋结，也属于

筋伤的一种。

如果筋结出现在筋膜、肌腱、韧带的某一处，其相应部

位就会产生酸、僵、硬、疼的感觉。

严重时，肢体活动不仅会受限，甚至血管和神经还有

可能受到压迫，引起麻、疼的不适感！

而筋结之所以会产生，多与我们长时间保持单一姿势

不动有关。

一般来说，2 个小时是肌肉的生理极限，2 个小时不

动，就有可能造成肌纤维疲劳性的断裂损伤，形成用手能

触摸到的筋结！

对此，我们除了要起来活动身体、放松肌肉外，还可以

通过拉筋或按揉的方法来“解开”筋结、缓解病痛。

缓解足底疼痛

人在步行或跑步时，足底筋膜能提供支撑，缓解地面

的冲击力，给关节减压减震。

但如果长时间走路、跑步、穿鞋不当等，反复刺激足底

筋膜，就可能造成筋膜轻微撕裂，引起足底筋膜炎，同样会

造成筋伤。

尤其是对于老年人来说，由于筋膜老化，如果长时间

行走，也容易诱发足底筋膜炎，且痊愈难度更大，这也就是

中医所说的“久行伤筋”。

而一旦出现该问题，患者通常有这种表现：脚后跟疼

痛，尤其晨起下床第一步疼痛明显，行走一段时间后缓解，

但不能长时间站立或走远路，否则疼痛就会出现并加重。

这时，除了要注意休息外，如果能对足底筋膜的适当

拉伸，坚持锻炼，可以起到缓解足底疼痛的作用。

怎么拉筋最好？

虽然“筋”本身包含着很多人体部位，但若说到“拉

筋”，则主要指的是人体的筋膜。

拉肩背

拉肩背包含三个动作，对于经常久坐，以及缺少运动

的中老年人来说可以经常做：

动作一

端坐，抬头挺胸，双目平视，双肩自然下垂，不要耸肩，

双手自然抬起上举，手掌向前。

吸气时手掌上举到极限，呼气时手掌及双臂缓慢向前

放下，然后手掌收于腰间攥拳，每组做 3~5次。

动作二

自然站立，双脚与肩同宽，手向后背，十指交叉，掌心

向下，平静呼吸，双手向下最大限度地按压拉伸，每次保持

1分钟。

动作三

利用自家的门框，双手上举，扶住两边门框，尽量伸展

双臂；一脚在前，站弓步，另一脚在后，腿尽量伸直；身体正

好与门框平行，头直立，双目向前平视；以此姿势拉伸 3~8

分钟后，左右腿交换方向。

拉腿足

对于下肢不适的人，可以选择下面这三个动作：

直腿行走

很多人习惯于膝关节稍微屈曲的行走姿态，这样虽然

显得很轻松，但是对筋膜的伸展有限，而行走支撑腿直立，

可以使得腰部肌肉、股直肌、小腿三头肌和筋膜得到拉伸。

在此基础上，大跨步行走能使骨盆在水平面上发生旋

转运动，同时拉伸腰背部筋膜。

在走路的同时，如果手臂摆动幅度足够大，骨盆和上

半身就会有扭转的运动，可以舒适地拉伸相应筋膜。

拉足底

一手固定脚跟，另一手握住脚趾，用力将脚趾往上扳

至筋膜有被拉扯感觉为止，每次拉扯后停留 10 秒钟再放

松，重复 10 次。此动作可舒缓筋膜紧绷，增加筋膜弹性。

跟腱牵拉运动

双脚呈弓箭步姿势，双手扶于墙上，后脚整个脚掌需

要完全着地，足底部有完全伸展的感觉，此动作停留 10 秒

钟再放松，重复 10 次，每天做 2～3 次。

注意：拉伸动作最好在下午进行，防止在身体没有活

动开时贸然拉伸对身体造成损伤。

另外，任何事物都不能走极端，不必过于追求拉伸角

度，量力而行即可，否则可能造成韧带拉伤。

资料：养生中国

近日，建行呼和浩特分行成功举

办“庆祝中国共产党建党 100 周年”职

工篮球赛。本次篮球赛得到了市分行

的重视和大力支持，副行长刘子鹰、公

共关系与企业文化部总经理白雪莲亲

临现场观战。

本次比赛有 4支参赛球队总计 30

名队员参加。两两对决抽签分组后，比

赛由刘子鹰副行长开球、随着裁判一

声哨响拉开了帷幕。

赛场上，带球穿越，伙伴协防，长

臂挥动，身体拦挡，纵跃上篮，跑动回

防，起跳远投，正中篮筐！篮球划出的

优美弧线，运球突围的灵活身影，球鞋

地面的摩擦声音，让现场气氛更加热

烈。球员们团结一致、奋力拼搏，充分

发挥自己的实力，迸发着运动的激情，

挥洒着青春的汗水，享受着比赛的乐

趣。欢呼声、喝彩声此起彼伏，整场比

赛高潮迭起，精彩纷呈。

经过四场激烈角逐，侯伟楠队摘

得比赛桂冠，梁勇队和王乔队分获二、

三名。大家赛出了风采、赛出了水平、

赛出了团结和友谊。

新时代新金融新征程展员工风

采，新阶段新理念新格局庆建党百年。

本次职工篮球比赛进一步推进了“健

康中国”行动并促进了职工身心健康，

进一步激发了职工开拓创新、团结拼

搏、比学赶超的热情，进一步提高了团

队协作能力和凝聚力，充分展现了建

行人顽强拼搏、永不放弃的精神面貌，

带动全行职工以更加饱满的精神投身

新金融行动。 李超凡

庆建党百年 吾辈正青春
———建行呼和浩特分行成功举办职工篮球赛

三伏天养阳气秋冬不生病少喝冷饮适度运动

建行呼和浩特分行与蒙能集团开展联学共建活动

身体这几处拉开了
病痛缓解一大半！
每天只要几分钟……

为庆祝中国共产党成立 100 周

年，进一步深化银企合作关系，2021

年 7 月 4日下午，建行呼和浩特分行

与内蒙古能源发电投资集团有限公司

共同举办了“建党 100 周年联学共建

羽毛球友谊赛”。

建行区分行党委委员、副行长兼

呼和浩特分行党委书记、行长宋宝崧

与呼和浩特分行党委委员、副行长郑

洪刚以及内蒙古能源发电投资集团有

限公司党委副书记、董事周建军、财务

资产部副主任黄雅萍等领导出席本次

活动。比赛于 15:00 正式开始，宋宝崧

行长、郑洪刚副行长亲自挂帅上阵，携

我行羽毛球健儿们在场上与比赛对手

奋力拼杀，展现了建行人英姿飒爽的

运动风采。比赛包含男女双打、男女混

双等赛制，形式丰富多样，场面激烈焦

灼，扣人心弦。公司业务部还为比赛准

备了茶点，保证运动员们以饱满的姿

态、充沛的体力参加比赛。

内蒙古能源发电投资集团有限公

司是自治区政府唯一一家全资控股的

电源型现代化企业集团，对于国有资

产保值增值发挥着举足轻重的作用，

是我行的重点客户。2020 年 8 月 17

日，我行与蒙能集团签订了全面战略

合作协议，进一步加深了银企双方各

项业务发展合作。

通过本次联学共建活动，不仅巩

固了我行与蒙能集团的深厚友谊，还

展现了党员和群众团结一致、敢于拼

搏的精神风貌，达到了鼓舞斗志、凝心

聚力的良好效果。今后，建行呼和浩特

分行与内蒙古能源发电投资集团有限

公司将进一步拓展银企合作领域，加

大推进服务自治区实体经济、支援辖

内重大项目建设进程。在建党 100 周

年之际，建行呼和浩特分行将以更加

优异的成绩向党献礼！


