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Ⅰ叠B

夏至时节

阳气旺
养生忌宜

看过来
6月22日是二十四节气中的夏至。中
医认为，夏至节气进入阳气最旺时节，
这一时节的养生保健要顺应夏季阳盛
于外的特点，注意三忌三宜。鹏云

忌
空腹饮茶

忌
冷水洗浴

忌
夜卧贪凉

宜
多吃“苦”

宜
晚睡早起

宜
节气针灸

空腹时饮茶极易导致茶水消
耗人体的阳气。因此，夏季
饮茶应在餐后饮 2~3 杯为
宜，有饥饿感则立刻停饮。

冷水洗浴是很多
青年男性喜欢的
消暑方式，但夏季
天气炎热，汗孔肌
腠均处于开泄状
态，冷水洗浴寒气
极 易 侵 入 人 体 。
即便热水洗浴，也
要注意浴后避风。

中医认为，头部是
人体阳气的汇聚之
处，夜卧吹冷极易
导致阳气折损。所
以不可晚上睡觉整
夜开空调冷气，这
种 习 惯 易 导 致 伤
风、面瘫、关节疼
痛、腹痛腹泻等。

夏至后饮食除了要清淡，还可多吃苦菜类蔬菜，
如苦瓜、香菜等。因苦味食物具有除燥祛湿、清
凉解暑、利尿活血、解除劳乏、消炎退热、清心明
目、促进食欲等作用。

古人对于夏季的养生是很有讲
究的，起居调养讲究顺应自然界
阳盛阴衰的变化，宜晚睡早起。
不过中午需午休一会儿，以恢复
体力、消除疲劳。

夏至的节气针灸是
很有效的“冬病夏
治”手段，对于冬季
易发的呼吸系统疾
病和骨关节病效果
不错。此外，有胃
痛、腹痛、腹泻等消
化系统问题的人，通
过针灸还可以固护
脾胃。冬季里爱发
作的颈肩腰腿痛患
者，盛夏针灸则可以
驱散体内的寒邪。
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河南省外阴白斑诊疗中心
公益援助活动开展以来，每天
都会接到众多患者咨询预约，
很多患者都关心这个病能不能
治好、费用贵不贵。据该中心
统计数据显示，此次援助活动
开展两个月来，共惠及 809 名
外阴白斑患者，彻底治愈了她
们的外阴白斑顽疾。

20年顽疾缠身，难治愈
昨日，来自开封的刘女士

专程赶到河南省外阴白斑诊疗
中心，给尹冰寒主任送来了一
面“医德高尚妙手回春”的锦
旗，感谢她为自己治好了20年

的外阴白斑，让自己又成了一
个正常的女人。

据了解，20 年前孩子刚满
一岁的刘女士经常感到不舒
服，后来她观察到外阴有星星
点点的白色斑块，不敢怠慢，忙
到医院检查，经某医院诊断为

“外阴白斑”。
白斑易诊难治。20 年来

她不知跑了多少医院、看了多
少医生，只要从报纸、广播、电
视里看到、听到有关治疗的消
息，她都不辞辛苦前去求治，但
均收效甚微。这个病因此也成
了刘女士心中一个结，她特别
期待可以彻底把这个病治好。

病友亲人推荐，除病痛
说来也巧，一个月前，她把

自己的烦恼吐露给了一位好朋
友。朋友说：“你有这病怎么不
早告诉我。我姐也得了外阴白
斑，有10来年了，花了不少冤枉
钱都没治好，后来是河南省外阴
白斑诊疗中心给治好的，要不你
去看看吧。”朋友的话刘女士将
信将疑，但她还是来到了医院。

尹冰寒主任为她仔细检查
后制定了严密的治疗措施。治
疗当天，她的瘙痒症状就明显减
轻；一个疗程后外阴皮肤开始恢
复到正常颜色；前几日复查结果
显示，刘女士的外阴白斑已经彻

底康复。这次，刘女士是彻底信
服了。昨天，刘女士专程给尹主
任送来了锦旗，拉着她的手千恩
万谢，也希望更多的外阴白斑患
者能在这里尽快康复。

夏季治妇科白斑，最佳时
夏季是外阴白斑治疗的黄

金季节，根据中医“春生、夏长、
秋收、冬藏”及夏季为四季阳中
极阳的理论，夏季人体细胞分
裂、繁殖及生长速度最快，此时
治疗会极大地促进正常细胞生
长、防止更多的正常细胞坏死，
可为治愈外阴白斑提供良好的
内部保障。蒋晓蕾

从不信到服了，妇科白斑患者180度大转弯
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