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3 巧用艾灸，温补阳气

艾灸是中医补阳散寒的经
典方法。艾草本身温性十足，
坚持艾灸能有效补充阳气、驱
散寒气。日常可选取关元、中
脘、大椎、足三里等常用穴位温
灸。此外，督灸、三伏贴也能扶
助正气、提升免疫力，帮身体筑
起防护屏障。

宋丽介绍，中医认为督脉
为“阳脉之海”，统摄全身阳
气。三伏天阳气最旺，人体毛
孔开泄、经脉气血运行顺畅，是
督脉灸施治的黄金时期。该疗
法通过在背部督脉循行区域
（大椎穴至长强穴）铺鲜姜、置
艾绒点燃施灸，充分利用伏天
阳热特性刺激督脉及络脉，达
到固本培元、祛邪扶正、畅行气
血的作用，既能日常保健，也可
调理各类慢性顽疾。

另外，夜间是阳气潜藏
的时候，要保证每天 7~9 小
时的充足睡眠，避免熬夜。
午间小憩有助于恢复体力，
但不宜过长。

1 阳虚是怎么盯上你的？

“阳虚是阳气不足或功能衰
退的表现，先天阳气不足是一大
原因。另外，贪食寒凉、长期劳
累损耗过大、生活不规律、久病
不愈、营养不全等，都可能造成
阳虚。”宋丽表示。

日常生活中，不少习惯也会
悄悄损伤阳气，需要多加留意：
夏季贪吃生冷食物，会加重体内
寒气，不仅损伤阳气，还容易导
致秋冬生病；夏天睡觉时整夜吹
空调、直接睡凉席地板，熟睡后
身体抵抗力下降，寒邪易侵入体
内，损耗阳气；晚上11点至凌晨
3点是养肝关键期，长期熬夜伤
肝，会引起面色变差、关节酸痛、
情绪急躁等问题。

4
常晒后背，助你补足阳气

很多人夏天怕晒，
出门时就捂得严严实
实，其实适度晒太阳是
最简单的补阳方式。“中
医认为，背为阳，腹为
阴，晒后背能直接补足
阳气。夏季晒太阳不用
选正午烈日当头的时
候，最好选上午 9 点到

10点，或者下午4点到5
点，这个时间段阳光温
和，紫外线不强。每次
晒15到20分钟，就能让
阳气顺着后背的经络运
行到全身，不仅能补阳，
还能促进钙质吸收，改善
冬季常见的背部怕冷问
题。”宋丽建议。
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炎热的夏日，待在同一个空调房，有些人仍觉得热，而有些人却手脚
冰凉，得披上披肩。对于异常怕冷人群，要警惕自己是不是阳虚体质。
夏天自然界阳气最为旺盛，根据中医“天人相应”理论，人体的阳气也在
夏天达到最高峰，此时气血充盈、气机条达、经络通畅，这时进行温阳散
寒的治疗，能起到事半功倍效果。在此，银川市中医医院肾病科主任医
师宋丽给大家介绍几种可以补养阳气、纠正阳虚的方法。
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阳气足，人精神

夏天是纠正阳虚的最好时机

坚持泡脚，轻松升发阳气

一说起泡脚，很多
人认为这是冬天的养生
法，其实夏天也适合泡
脚。根据冬病夏治的原
则，夏天如果能坚持泡
脚，也能对冬天易发的
疾病有一定的治疗效
果。夏季泡脚不需要非
得出汗才能起到作用，
这是与冬季泡脚相比最

大的不同之处。夏天最
佳泡脚时间是每晚睡前
（9 时到 10 时），水温
40℃到45℃为宜，泡脚
时间不宜过长（15分钟
到20分钟）。泡脚时可
加入生姜、艾叶，能促进
局部血液循环祛寒补
阳、固本培元，还能达到
改善虚寒体质的作用。

5
俗话说，人活一口气。在中

医理论中，人体内非常重要的一
种“气”就是阳气，可看作是各脏
腑功能正常运转的原动力。而对
于人体小宇宙而言，阳气就是人
身的太阳。阳气不到之处，就好
比阳光照不到的地方，万物难以
生长，自然也就容易患病。

2 这些症状提示你
可能阳气不足

身体出现以下这些表现，多
半提示你阳气不足了。

畏寒怕冷是典型症状，阳虚
体质人群常年手脚冰凉、怕风畏
冷，换季时格外容易感冒。阳虚
还会影响气色，常见面色苍白、精
神疲惫、懒得说话；女性易伴随月
经不调，男性则常会腰部酸痛。
脾胃也会受牵连，大多胃口不佳，
大便稀溏不成形，慢性腹泻反复发
作。尤其在吃生冷食物、熬夜、劳
累或是受凉后，腹泻会明显加重，
不少人清晨还会频繁拉肚子。这
是因为阳气亏虚，肠胃消化能力变
弱，食物无法正常运化吸收。

适度运动，助力升举阳气

上午是人体阳气逐
步升发的时段，非常适合
户外运动。中老年朋友
可以选择散步、八段锦、
太极拳、五禽戏等舒缓运
动，顺应天时调动体内阳
气，坚持锻炼体质会越来

越好。尤其要多做“双手
托天理三焦”“背后七颠
百病消”升举阳气。

日常多踮脚、揉腰
腹，也能疏通全身经络，
促进气血运行，助力阳
气升发。
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饮食调理，吃对食物补阳气

阳虚人群日常可多
吃大枣、核桃等温性食
材。肾阳虚人群还可适
量食用腰果、松子等坚
果。宋丽还推荐了两款
家常补阳药膳：龙眼栗
子小米粥、黄芪乌鸡红
枣汤，温和养阳。附子
理中丸、金匮肾气丸等

温阳类药物可用来调理
阳虚，但一定要在中医
师指导下服用

夏天，还要避免贪
食生冷、寒凉之品，如西
瓜、梨、苦瓜等，这些食
物容易损伤阳气，脾胃
虚寒的人群食用后还容
易腹泻。
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●干姜茯苓祛湿茶

做法：干姜 2 片、茯
苓 5 克。用沸水焖泡 10
分钟后饮用。

作用：温脾助阳、利
水祛湿，改善阳虚伴随
身体浮肿、大便稀溏。

●黄芪陈皮暖阳茶

做法：黄芪 5 克、陈
皮 3 克。用沸水焖泡 10
分钟，反复冲泡代茶饮。

作用：补气升阳、祛
湿解乏，可改善气虚多
汗、浑身酸软、精神昏沉。

什么是阳气？

夏季养阳茶饮方


