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伤风感冒

葱白带根须、生
姜片每样半两，加一
碗水煎开，放适量红
糖趁热服下汤，并马
上 睡 觉 ，多 盖 被 子 ，
出汗即愈。

病毒感冒

用 葱 白 头 捣 成
糊状，晚上睡觉前敷
两足掌心（涌泉穴），
每 足 心 敷 黄 豆 大 即
可 ，用 胶 布 贴 牢 ，次
日 晨 揭 去 ，连 用 2~3
天即愈，疗效神奇。

各种头痛

鸽子一只，杀好
洗 净 ，天 麻 半 两 ，加
调料炖汤，分两天吃
完 ，一 般 二 只 鸽 可
愈，重者需三只。忌
酒、海带。

头昏头晕
（头昏眼花、眩晕）

青壳鸭蛋一个，
红枣 10 粒，加少许水
搅 匀 蒸 熟 ，早 晨 空
服 ，连 用 5 天 有 特
效。忌辣物。

失眠、多梦

花生叶（或花生
壳）半两，红枣 10 粒，
浮小麦 3 钱，煎一碗
汤睡前服下，连用 7
天痊愈。忌吃浓茶、
咖啡、海鲜。

干咳（感冒或过敏
引起均可）

生 黑 芝 麻 3 钱
（约半汤匙），冰糖适
量 ，共 捣 碎 ，用 滚 开
水冲成半碗汤，早晨
空服，3 天痊愈，忌吃
鱼腥、过咸食物。

有痰咳

每次用白萝卜二
两、梨子二两，一起切
碎，加一碗水煮熟，放
适量冰糖食用，一日
二次，连用 3 天止咳
化痰。忌吃鱼类。

老气管炎
（慢性气管炎）

取 冬 天 霜 打 后
的丝瓜藤一两、川贝
一 钱 ，煎 成 两 碗 汤 ，
分早晚两次热喝，连
用 15~20 天 ，可 根
治。忌烟、酒、辣物、
海鲜、虾米。

本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。
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三伏养阳
按穴祛寒

夏养一分阳夏养一分阳 冬少十分病冬少十分病

生活中常有这样的现象：不少人一到冬天就反复咳喘、
关节怕冷疼痛、畏寒乏力，春夏时节症状便悄然缓解。针对
这类冬季易发、冬重夏轻的寒性病症，中医流传着一套独特
的调理之法——冬病夏治。这并非现代新生的养生噱头，
而是根植于千年医道、顺应天地四时的古老智慧，历经数代
医家传承改良，至今仍是贴合国人体质的经典养生疗法。

近日，三伏贴预约排至深夜登
上热搜，各大中医院门诊人头攒
动，咳喘、骨关节寒痛人群争先预
约，一贴难求。这枚小小的药贴，
并非新式养生产品，而是传承两千
余年的中医外治瑰宝，承载着古人
顺时防病的大智慧。

三伏贴的理论源头，始于《黄
帝内经》“春夏养阳，秋冬养阴”。
古人发现，很多咳喘、老寒腿多在
冬日复发，病根是体内沉寒久伏。
寒邪如同深谷阴冰，寒冬难以消
融，唯有借助盛夏天地间最旺盛的
阳气，才能把深藏体内的寒湿驱赶
出去，这便是“冬病夏治”的由
来。早在汉代《五十二病方》中，就

有用白芥子外敷穴位治病的记载，这
是贴敷疗法最早的雏形。唐代孙思
邈正式提出“天灸”，不用火艾，仅凭
辛温药物刺激穴位，开启了药物发泡
疗法的先河。

清代名医张璐留下了流传至今
的经典医案。康熙年间，长安多名孩
童常年犯冷哮，每到入冬咳喘不止，汤
药只能临时缓解，来年依旧反复发
作。一个盛夏，一名幼童顶着酷暑依
旧手脚冰凉，脉象沉寒。张璐苦读医
典豁然顿悟，冬日寒疾，当借三伏阳气
托出伏邪。他把白芥子、细辛、甘遂研
磨成粉，姜汁调和成药饼，在初伏、中
伏、末伏分次贴在背部肺俞穴位。患
儿敷后皮肤微微发热，坚持三年，多年

顽疾彻底断根。这套“白芥子涂
法”被完整写入《张氏医通》，成为
后世三伏贴的标准配方，一直沿用
至今。

民间还流传着一则小故事。
古时山村百姓常年依山而居，寒
湿缠身，每到寒冬咳喘频发。一
位老郎中观察到，三伏天正午毛
孔全开，药力最容易渗入经络。
他采摘山野辛温草药制成药泥，
贴在后背穴位。村民连续贴敷
几个伏季，冬天咳喘明显减轻。
口口相传之下，三伏贴慢慢在民
间普及开来。

从中医原理来讲，三伏天阳气
隆盛，人体腠理疏松，毛孔大开。

辛温走窜的中药不用经过
肠胃，直接从皮肤渗入经
络，直达脏腑。药物与天时
相合，一能补足亏虚阳气，
筑牢正气；二能逐层化开潜
藏多年的寒痰与湿浊。对
于虚寒型哮喘、过敏性鼻
炎、风湿关节冷痛，能做到
未病先防，减少秋冬旧疾发
作。

小小的三伏贴，把天
时、经络、草药融为一体。
如今万千民众熬夜排队预
约，正是千年中医治未病理
念跨越时光，依旧守护百姓
健康的最好见证。 序言

热搜上的中医——从“三伏贴预约排至深夜”说起

始于内经，成于千年

冬病夏治的思想根源，最早可
追溯至先秦时期的《黄帝内经》，是
中医“天人相应”“治未病”理念的
核心体现。《素问·四气调神大论》
有言：“春夏养阳，秋冬养阴，以从
其根”，这短短八字，奠定了冬病夏
治的全部理论根基。古人观察天
地四时节律，发现万物春生夏长、
秋收冬藏，人体气血脏腑的盛衰，
始终与自然阳气消长同频共振。

夏季天地阳气鼎盛，人体毛孔
舒展、气血通畅，体内潜藏的寒湿
阴邪最易消散；冬季阳气内敛、寒
气盛行，虚寒体质人群易被寒邪侵
袭，旧病反复发作。基于此，古人
提出趁夏季阳盛之时，温补阳气、
驱散沉寒，从根源预防冬季寒病。
这一理念历经汉、唐、宋、明清历代
医家完善，从理论雏形逐步落地为
成熟的临床疗法，成为中医时序养
生的经典范式。

顺势而为，以阳驱寒

冬病夏治的核心逻辑通俗易
懂，核心就是“借天之力，补人之
虚”。所谓“冬病”，大多是阳虚、寒
湿引发的病症，常见的有慢性咳
喘、鼻炎、风湿关节痛、脾胃虚寒、
畏寒怕冷等。这类患者本质是体
内阳气不足、寒湿郁结，冬季外界
寒气加重，阳气更虚、寒邪更盛，病

症便会发作或加重。
夏季尤其是三伏天，是一年中天

地阳气最充沛的时段。此时人体经
络气血通达，皮肤腠理疏松，药物渗
透、阳气补益的效果最佳。中医通过
贴敷、艾灸、汤药、食疗等温和手段，借
助自然盛阳，温补人体亏虚的阳气，
打通经络、驱散深层寒湿。

简单来说，就是趁着夏天寒邪最
弱、人体气机最活的时候，提前补足
身体底气，清除陈年寒气，让冬季无
寒可侵、无病可发。

伏天养阳，古已有之

早在秦汉时期，民间就已有夏季
避寒养阳、预防冬病的习俗，逐渐衍
生出贴合医理的民间传说与养生典
故。相传古时山中隐士常年清修，居
所阴冷、少见日光，每到寒冬便咳喘
不止、肢体僵硬，多方服药收效甚微。

一位老医者观其起居，告知其病
根不在冬日受寒，而在夏日失养。隐
士常年避热贪凉，夏日阳气外泄、内
寒郁结，日积月累便成沉疴。医者嘱
其三伏之时少纳凉、忌生冷，每日日
晒通络、温食养胃，坚持一夏之后，当
年冬日旧病大幅减轻。此事流传民
间，百姓纷纷效仿，逐渐形成“夏养阳
气，冬少生病”的共识，冬病夏治的民
间养生传统就此流传开来。

到了宋代，三伏贴敷疗法初步普
及，民间医家常用白芥子、细辛等辛
温药材调制膏剂，三伏贴于穴位，专

门调理虚寒咳喘，成为冬病夏治最
具代表性的外治方法，沿用千年不
衰。

医家践行，实效可考

历代医籍中，留存着诸多冬病
夏治的经典医案，真实印证了其临
床实效。清代名医张璐，毕生深耕
虚寒病症调理，在《张氏医通》中记
载了经典的三伏贴治咳喘医案，也
是后世三伏贴的核心溯源依据。

书中记载，多名常年反复咳
喘、遇寒加重的患者，常年服药只
能临时缓解，无法断根。张璐辨
证后指出，此类病症根源为肺脾
阳虚、寒痰伏肺，冬季治疗仅能治
标，难以祛除深层寒邪。他创制
白芥子涂法，于每年初伏、中伏、
末伏，将辛温散寒、温肺化痰的药
材敷贴于肺俞、膻中等穴位，通过
穴位渗透温通肺气、驱散寒痰。
多名患者坚持夏秋调理后，冬季
咳喘发作次数大幅减少，体质显
著增强。

无独有偶，明代医家龚廷贤在
临床中常用夏季温阳健脾之法，调
理常年脾胃虚寒、冬季腹泻腹痛的
患者。他主张三伏天忌寒凉饮食、
多食温性食材，搭配艾灸中脘、足
三里，温补脾胃阳气，筑牢后天之
本，有效解决了患者冬季脾胃旧疾
反复的问题，成为冬病夏治调理内
科虚寒病的经典案例。

三伏进补
正当时

冬病夏治
食为先

白芥子为十字花
科白芥的干燥种子，味
辛性温，归入肺经。能
温肺豁痰、利气宽胸，
专治寒痰咳喘、痰多清
稀、胸胁胀痛。本品善
祛皮里膜外之痰，可散
结通络止痛，常用于痰
湿阻滞所致关节冷痛、
肢体麻木、阴疽肿毒。
内服用量 3至 6克，研
末外敷可透皮发泡，是
三伏贴常用药材。因
其刺激性较强，皮肤破
溃者不宜外用。

白芥子


