
日前，由广东省中医
药局指导的“生活中的中
医智慧”健康促进行动正
式启动，广州中医药大学
副校长、广东省中医院院
长张忠德带来了干货满满
的夏季养生专题讲座。他
重点提醒：炎炎夏日要严
防“人造风寒”伤身。

“人造风寒”易伤肩颈和肺脏

盛夏酷暑，很多人都
喜欢说“自己的命是空调
给的”。张忠德特别提醒，
要谨防长期吹空调带来的

“人造寒邪”损伤阳气。
如何与“人造风寒”和

谐相处？张忠德建议，吹
空调时，要特别注意头颈、
肩背部以及腹部的保暖。

“颈肩是经脉走行比较多
的部位，阳气汇聚，每当外
受风寒侵袭，首当其冲。”
张忠德提醒，尤其是平素
怕冷或容易患鼻炎、感冒、
咳嗽等呼吸道疾病的人

群，尤其要注意保护肩颈，
在空调房里不建议选择一
字领、V 字领、大圆领等领
口较大的衣服等。此外，
不少人到了夏天容易喉咙
痛，大多是因为吹空调受
了风寒所导致的。

“人造风寒”还易伤及
肺脏。生活中，部分中老
年人平时就有经常咳嗽、
气喘的情况，如果天天吹
风扇、空调，可能会导致咳
喘加重。

善用吹风机、生姜缓解不适

如果发现已经受了“人
造风寒”，怎么办？张忠德
分享了4个实用小妙招。

善用电吹风 若出现
颈肩部酸胀、头痛等症状，
可用电吹风的热风吹热颈
肩部，可祛风散寒。

贴敷生姜 若出现腹
胀、腹痛或大便烂等，可
以在腹部贴敷生姜，温中
散寒。

按摩腹部 若经常觉
得腹部凉凉的，午睡时可
以双手搓热后进行摩腹，
一分钟 30—50 次，按摩约
5分钟。

敷贴+药膳，养好较弱肺脏

对于因“人造风寒”伤
肺导致咳喘加重的情况，
可以通过中医手段来养肺
护肺。

穴位贴敷 有上述不
适的人，平时可自制中药
粉剂进行穴位贴敷。具体
做法是：取白芥子、延胡
索、紫苏子、葶苈子各 10
克，细辛3克。将上述药材
打粉，放入适量蜂蜜，调成
糊状。药糊稍微加热，取
少量放在纱布上，敷于肺
腧穴（位于第三胸椎棘突
下，后正中线旁开 1.5寸）、
天突穴（位于颈部，胸骨上
窝中央）、膻中穴（两乳头
连线的中点），以局部皮肤
微微灼热为度。每次敷约

30分钟，3周1次即可。

养生药膳 想要养肺，
可适当吃点药膳。取老鸭
半只，冬瓜150克，茯苓、太
子参各15克，陈皮5克，生
姜3—5片。将鸭肉切块放
入沸水中焯水，冬瓜切块
备用。把所有食材一起放
入 汤 煲 内 ，加 入 清 水 约
1750 毫升，大火煮沸后改
为小火煲 1.5小时，加盐调
味即可。此汤有健脾利湿、
止咳化痰的功效。（摘编自

《广州日报》《羊城晚报》）

10 养生
2023.07.24 星期一 责编：李仲文（电话：18974817049）版式：陈文旭 投稿邮箱投稿邮箱：：yangsheng@laoren.comyangsheng@laoren.com

我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

名中医支招防“人造风寒”

家 住 安 徽 合 肥
肥东县的崔兴圣今

年103岁，他没有任何老年病，一
年到头几乎很少生病吃药。

按常理说，年过百岁，清淡
饮食才是标配。但是，崔兴圣的
饮食习惯却出人意料——他很
少吃素菜，顿顿必须吃肉。崔兴
圣还有抽烟喝酒的习惯，之前一
天要抽两包烟，现在改成一天一
包烟。他每天中午都要喝点小
酒，每次喝小半杯，从不多喝。
在他看来，吃饱喝足后才有力气
养生。“你别看老人家抽烟喝酒吃
肉，但是养生的常识却没有丢。
多年来，他一直坚持饭后百步
走。”崔兴圣的儿子崔永贤介绍，

父亲还喜欢打麻将，平时经常和
老友、邻居们玩一玩，逢年过节，
儿孙就成了他的麻将搭子。

提及长寿秘诀，崔兴圣说，
自己一辈子不争不抢，性格平
和，“主要还是心态好”。崔永贤
在一旁补充说：“父亲的性格特
别好，小的时候，我们做错事情，
他也从不发火，从不打骂子女。”
（安徽合肥 朱海峰）

吃饱喝足才有力气养生

问：我的老伴并不胖，为什
么脖子后面也有“富贵包”（圆形
大鼓包）？请问这种包块对健康
有影响吗？（湖北武汉 杨女士）

答：很多人认为，“富贵包”是
由于营养过剩而“胖”出来的，事
实上，“富贵包”并非胖人专利，长

期低头、含胸驼背
者也易出现“富贵
包”。其除了影响
体态美观外，还易
引发颈肩疼痛、导
致平衡力下降等。

想要消减“富贵包”，除了保持良好
姿态外，还可坚持做颈部肌肉锻炼。

后收下颌 向后方收紧下
巴，保持5—8分钟。

夹脊 双手十指相扣置于后颈
部，向后内收肩胛骨，保持15秒。

胸部拉伸 双手上举合十后
伸，一只脚向前迈步成弓步，由
此拉伸胸部，保持20—30秒。

颈部拉伸 上举双手，身体
交替向两边侧弯，让肩颈、背部
肌肉得到放松。（武汉协和医院
骨科医师 黄玮）

“富贵包”并非胖人专利■养生学堂

夏天喝牛奶
最补水解渴

炎炎夏日喝什么最
解渴？冰可乐、冰镇西
瓜汁还是矿泉水？答案
你可能会想不到。

英国的研究人员测
试了 13 种常见饮料（包
括水、气泡水、可乐、健
怡可乐、运动饮料、口服
补液盐、啤酒、热红茶、
冰镇红茶、咖啡、全脂牛
奶和脱脂牛奶等）对人
体的补水效果。结果表
明，脱脂牛奶、口服补液
盐和全脂牛奶的补水效
果最好。这是因为，口
服补液盐和牛奶都含有
高浓度的钠和钾，这些
物质可以帮助水分留在
细胞内，减少尿液的产
生，从而达到补水解渴
的效果。可乐和橙汁因
为含糖量较高，补水效
果则不佳。除了水、牛
奶、茶之外，夏天还可考
虑喝绿豆汤、蔬菜汤补
充水分和营养。（北京营
养师协会理事 顾中一）
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