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四季养生，夏季重在防暑湿。
“湿”是自然界六气之一，与脾相呼
应。湿性黏浊，会影响人体的气血
运行及脏腑的功能。中医把“湿”分
为两种：内湿和外湿。

内湿与人们的体质和生活习
惯有关，多因先天禀赋不足，大量
食用肥甘厚腻、生冷食物，损伤脾
胃阳气，造成脾失健运，湿自内
生。它会引起人们出现大便黏腻、
精神萎靡不振、浑身无力等症状。

外湿则是由于人们长期处于潮湿
环境，外界的湿邪侵入人体而产生
的。常年生活在潮湿环境中的人，
应该警惕因外湿诱发的各种疾病，
如肩周炎、膝关节积液、骨关节疼
痛等。

常见的祛湿方法有很多，大体
分为内治法与外治法。内治法通
过中药汤剂、中成药及食疗等方式
进行调理。陈皮、苍术、黄柏等具
有理气、燥湿的功效；茯苓、白术、

白扁豆等具有健脾宁心、利湿和中
的功效。而在食疗方面，大家可食
用冬瓜、山药、荷叶、赤小豆等。外
治法主要有拔罐、刮痧、艾灸等疗
法。这些疗法通过刺激人体经络
和穴位来调节脏腑功能，从而改善
身体代谢能力，达到祛湿的效果，
让人感到轻松。注意，大家拔罐时
最好用“火”罐，不要用气罐、压力
罐等。

继继““晒背晒背””之后之后，，““沙疗沙疗””也火了也火了
专家提醒：不要盲目跟风

近日，不少网友在社交平台上分享了他们在新疆吐鲁番做“沙疗”的经历，表示通过“沙疗”后，长痘、痛经等
症状都有所缓解。那么，“沙疗”的原理是什么？人们做“沙疗”时有哪些注意事项？

“沙疗”即“埋沙疗法”。在医生
的指导下，患者将身体的部分或全
部埋入沙中，利用天然沙粒的温热
作用、按摩作用以及矿物质的渗透
作用，以达到健身治病的效果。

“沙疗”历史悠久，是人们充分
利用新疆独特的自然条件治疗疾病
的一种传统疗法，具有鲜明的地域
特色和民族特色。在唐代医学著作
中就有“西域埋沙热，除祛风寒诸
疾”的记载，历代名人游记中也多有

“火洲埋沙疗疾祛病”的描述。
吐鲁番盆地古称“火洲”，气候

干燥炎热，夏季气温可达 40℃左
右，而沙漠表层温度可高达80℃左
右。据统计，随着“沙疗”知名度的
提高，每年来吐鲁番体验“沙疗”的
游客超30万人次。在炎热的天气
中，游客们纷纷撑起遮阳伞、戴着墨
镜，体验“沙疗”。

“沙疗”历史悠久

在社交平台上，有网友称去吐
鲁番做“沙疗”可以祛湿、减肥。还
有的网友表示自己湿气重，做“沙
疗”时周围沙子都变得潮湿且黏在
身上。这些说法科学吗？

首都医科大学附属北京中医医
院院长刘清泉介绍，“沙疗”可以帮
助人的身体排出湿气。从中医角度

看，“沙疗”具有温阳散寒、通络活血
的功能，对于风湿性关节炎、关节疼
痛等有缓解和治疗的作用；对于慢
性湿疹等皮肤病也有较好的修复作
用；此外，对于手脚冰凉、腰腹寒凉
以及虚寒所致的痛经、月经不调等
病症也有缓解效果。

但是，以身体周围沙子潮湿的

程度来判断祛湿效果并不科学。刘
清泉表示，每个人的出汗情况不同，
出汗的多少和位置也因人而异，大
家不能简单地将出汗和湿气混为一
谈。另外，“沙疗”与减轻体重之间
没有直接的关联。做“沙疗”时会出
汗，确实会导致体重暂时减轻，但这
并不意味着它有长期的减肥效果。

“沙疗”可帮助人体祛湿

“沙疗”适合因体内湿气、寒气
等过剩引起的疾病，但有些疾病患
者不适合做“沙疗”。例如，对阳光
过敏者，高血压、哮喘、糖尿病患者
等不宜做“沙疗”。另外，关节刚受
伤或身上出现肿痛的患者不宜做

“沙疗”，以免加重病情。
每年6月至9月是做“沙疗”的

黄金时间，但大家要避开14时至

17时的高温时段。阳光过强会灼
伤皮肤，气温过高会导致人们出现
中暑、心慌、胸闷等症状。在做“沙
疗”期间，大家需及时补充水分，预
防脱水。吐鲁番市维吾尔医医院沙
疗中心主任医师克然木·阿不地热
木建议：“大家在做‘沙疗’时，一定
要控制好沙子的温度，并且不要长
时间暴露在高温下。一般来说，‘沙

疗’的最佳温度在43℃~50℃之间，
超过50℃容易造成轻度烫伤，时间
控制在20到25分钟。”

环境的高温干燥的确有助于祛
湿，但治标不治本。当游客结束短
暂的新疆旅游后，湿气带来的健康
问题仍然存在。大家应关注如何从
根本上调理身体，实现真正的健康。

据央视新闻

不是所有人都适宜做“沙疗”

延伸阅读

中医教你祛湿妙招

1.8月16日15时35分，长征四号乙运载火箭
在西昌卫星发射中心一飞冲天，随后将遥感四十
三号01组卫星送入预定轨道，发射任务取得圆满
成功。

2.近日，我国科研团队成功研发出国内首株
基因编辑高亮度夜晚自发光植物。该科研团队
成员表示，将萤火虫等生物发光基因植入到植物
细胞，打造出了神奇的发光植物，为植物绿色照
明领域开辟了新的方向。

3.山东博物馆日前发布声明：长期对社会公
众免费开放，从未授权任何网站、第三方平台、商
家或个人销售山东博物馆门票。

4.近日，甘肃莲花山国家级自然保护区管护
中心借助红外相机捕捉到了一段类似于鼬科动
物饮水的视频。经鉴定，该动物为国家二级保护
动物——黄喉貂。这是甘肃莲花山国家级自然
保护区首次拍摄到黄喉貂。

5.金枪鱼在水中快速移动时，会将鳍收缩或
者折叠起来，以减少阻力。近日，厦门大学团队
利用金枪鱼这一巧妙的鳍折叠机制，改进了水生
机器人的设计，研发出一款更敏捷的金枪鱼机器
人，使转弯速度提高了近33%。

1.近日，烟台市人民政府制定印发了《国家
碳达峰试点（烟台）实施方案》，明确了八项主要
任务，率先开启绿色低碳转型之路。

2.近日，烟台市牟平区野生动物救护中心揭
牌启用，成为烟台第9处野生动物救护中心。

3.近日，烟台市公安局经济技术开发区分局
交通警察大队在辖区内新增7处未停让人行横道
上的行人交通违法监控抓拍设备。

4.8月25日起，烟台市黄渤海新区金鑫家园预
防接种门诊停诊。

5.8月17日，2024 Velosolutions UCI泵道世
锦赛中国区预选赛烟台站暨2024中国泵道联赛
烟台站在莱山区凤凰湖公园开赛。开幕式上，吉
尼斯世界纪录认证官赵安琪为凤凰湖Velosolu⁃
tions泵道公园颁发了“最大高度差的沥青泵道”
吉尼斯世界纪录认证证书。

新疆吐鲁番，游客在鄯善县库木塔格沙漠风景区进行沙疗。

据人民日报


