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医生提醒：“三伏天”人体新陈代谢速度加快，但不意味着可以“躺瘦”

“别人家的孩子”也有烦心事

○○全媒体记者 吴祉婧

俗话说“夏练三伏”。昨天
是今年“三伏天”的第一天，
我市各医院中医科、治未病中
心迎来了不少专程来贴“三伏
贴”的市民，可见大家对于在

“三伏天”进行“冬病夏治”的
重视。还有市民认为，“在‘三
伏天’贴‘三伏贴’就能减
肥，在‘三伏天’减肥可以事
半功倍，甚至可以‘躺瘦’！”
这是真的吗？对此，记者采访
了市中医医院治未病中心主治
医师李玉蟾、广州市妇女儿童
医疗中心柳州医院治未病中心
主治医师梁梦月。

李玉蟾介绍，“三伏天”分
初伏、中伏和末伏，是一年中
最热的时期，也是四季之中自
然界阳气最盛的时段。在此期

间，采用补火温阳的治疗方
法，一方面可以更好地起到祛
除寒湿的作用，另一方面，能引
发人体阳气与自然界阳气共鸣，
借天地之间阳气辅助人体阳气生
发，达到生生不息的作用。正气
存内，邪不可干，在冬季寒湿邪
气来袭时，有更充沛的阳气与之
抗衡，从而达到协调阴阳、增
强机体抗御病邪的能力。这也
就是中医所说的“冬病夏治”。

“在高温、阳气充足的状态
下，身体的内循环更强，新陈代
谢的速度也更快。”李玉蟾说，
在这一时期内进行减肥，的确可
以达到事半功倍的效果，但前提
是采取科学、健康的减肥方式。

李玉蟾提醒，在高温天气
下，部分体重基数较大的市民
会发现：好像什么也不做，也能
够实现“躺瘦”。实际上，这是

存在一定局限性的。真正科学、
健康的减肥不能光靠主动或被动
的热量消耗 （如少吃或不吃），
而是需要增强体内的气血循环，
让各个脏腑功能、气血都“动”
起来，才能够进一步加快代谢。

不过，对于部分腰关节、
膝关节有损伤的市民而言，采
取大强度的运动也不现实，那
么这时候除了通过合理饮食
外，他们还能通过哪些方式来
实现科学、健康的减肥呢？

李 玉 蟾 介 绍 ， 针 灸 、 埋
线、拔罐等中医外治手段都是
有助于促进人体代谢的。“有市
民来贴‘三伏贴’的时候也会
问‘是不是贴三伏贴就能减肥
了’？”李玉蟾说，贴“三伏
贴”主要是医生针对患者在其
他系统的慢性疾病或亚健康状
态，秉持中医在体质辨识指导

下制订个性化的养生调理方
案，贴“三伏贴”的作用不会
立竿见影，但会对患者肺系、
脾系、肝系、心系、肾系常见
的慢性疾病等带来潜移默化、
持续性的调理作用。这也就是
为什么“三伏贴”通常都是

“一人一方”的调理方案，并且
医生会建议患者在“三伏天”
前后适当增贴2至3次，连续坚
持3至5年的道理。

既然“三伏天”里减肥能
够事半功倍，是不是每个人都
应该选择这一时段来进行减肥
呢？梁梦月提醒，并不是每个
人在夏天减肥都能得到明显的
效果，还是得按个人体质进行
辨证减肥。

“中医认为，个人体质不
同，个人的代谢也不同。”梁梦
月介绍，比如气虚体质、阳虚

体质、血瘀体质或者痰湿体质
的人群，这些人代谢比较缓
慢，也常伴有多囊卵巢综合
征、甲状腺结节、乳腺结节、
糖尿病、痛风以及胃肠息肉等
疾病，这些人进行常规的节食
运动疗法也许并不能达到理想
的减肥目的。建议这类人群通
过中医治疗来进行干预，“先改
善人体气血，提升人体的代
谢，比如督脉灸、脐灸、扶阳
罐、火龙罐、穴位贴敷、穴位
注射等，再结合常规的饮食运
动指导，这样减肥才能达到事
半功倍的效果。”梁梦月提醒，
夏季减肥还要注意及时补充水
分，尽量避免冷饮、长时间在
空调房里面待着，有条件要多
出去晒晒背部，每天晒10至 15
分钟，借助大自然的阳气提高
身体的阳气。

7月12日，柳州市中医医院在
微信公众号“柳州市中医医院互联
网医院”率先向市民推出“优先用
血快速申请”模块。此举既满足了
该院住院患者的临床用血需求，又
能以便捷的方式让献血者的权益得
到保障。这是市中医医院与广西血
液中心合作共建献血屋后的又一项
便民惠民服务措施。

去年2月，根据市中医医院党
委的部署，该院检验科党支部带领
输血科与医院职能科室积极配合，
与广西血液中心在该院东院筹建合
作共建献血屋，以缓解住院患者用
血难的问题。

献血屋启用以来，市中医医院
与广西血液中心不断推出便民惠民
服务措施，实行了献血者相关权益
人的即时优先用血和既往优先用血
的优惠办理。日前，在此基础上，
该院还充分发挥“互联网+医院”
的优势，设计了“优先用血快速申
请”App模块，向国家相关部门
申请并成功获批在微信公众号“柳
州市中医医院互联网医院”加载该
App，方便该院输血患者优先用血
申请。 （阳建伶 周春逢）

小温是一名初二女生，在
学校里，她是老师和同学们认
可的好学生；在邻居们看来，
她乖巧懂事，生活自理能力
强。然而，就是这样一个大家
心目中的“别人家的孩子”，
也有自己的烦心事，而且，这
事还不小。

一年多以前，在外地工作
的小温妈妈，突然被女儿班主
任的一通电话叫回了柳州。

“小温这学期成绩突然下降不
少，而且她每天都是心事重重
的样子，是不是家里出了什么
事？”听到老师这么问，温妈
妈心里突然“咯噔”一下。挂
掉老师电话后，温妈妈立刻办
理了请假手续，马不停蹄地赶
回柳州。

在回家的动车上，温妈妈
在心里闪现过无数个“可
能”：丈夫因病早逝，女儿成
长过程中缺少父爱，会不会是
处在青春期的女儿早恋了？

终于回到家里，温妈妈静
静地等待半个多小时后，女儿
如往常一样回家了。看到妈妈
回家，小温欣喜之余，眼里出
现了一丝闪躲。

正是这丝闪躲的眼神，让

温妈妈决定：母女俩需要进行
一场深入的交流。意外的是，
女儿在她面前表现得很正常，
依然是乖巧懂事的样子。对于
成绩下降的事，小温说是“没
考好，下次考试要再认真一
些”。看到女儿面露愧疚，她
也不再多说。

在接下来的一周里，小温
每天起床都能吃上热乎乎的早
餐，放学回家也有香喷喷的饭
菜。本以为这样的温馨生活能
让女儿感受到温暖，可某一
天，小温在卫生间里疑似自残
的行为，让温妈妈感到惊慌失
措。她反复问小温：你手臂上
的划痕是怎么回事？面对妈妈
的质疑，小温总是以不小心被
铅笔划的等理由搪塞回去。温
妈妈做出果断的决定，要赶紧
带着小温到专业的心理门诊进
行咨询。

就这样，小温在妈妈的动
员下主动来到谢静心理门诊。
在对小温进行系统的心理咨询
和心理测评综合评估过程中，
心理咨询师发现小温已处于抑
郁状态，且出现过多次自伤行
为，于是建议小温在家长陪同
下，定期进行心理咨询。结合

小温话少的特点，心理咨询师
对小温开展心理诊疗前，都会
对她进行一场心理沙盘治疗，
即让小温在一个限定的时间
内，充分运用自己的意象（想
象），在沙盘这个“自由与受
保护的空间”中，用现有的沙
子、水、沙具等，营造出自己
潜意识 （内心深处）的内容，
让自己的“意识”和“无意
识”进行深层次、持续性的对
话 （交流），由此让心理咨询
师能够更高效、更深入地了解
小温的内心世界，为辅助小温
激发自我治愈和发展健全人格
做准备。

经过短短几次的心理沙盘
治疗，心理咨询师从小温“设
计”的沙盘中，看到了她心理
世界的变化，也从温妈妈与女
儿的相处以及小温由“话少”
转为“愿意主动说话”的变
化，看到了小温更贴近花季少
女阳光的一面。在最后一次面
诊过程中，小温甚至主动关心
起了心理咨询师长期弹吉他而
生出的手茧，更证明了小温已
经渐渐走出原来那个“束缚”
她的世界，走向了属于她的更
开阔的人生。

心灵密语解码
本期解码嘉宾：
汪芝羽（心理咨询师）

心理沙盘治疗是一种以荣
格心理学原理为基础的心理治

疗方法，主要作用是通过在沙
盘游戏师静默的陪伴下，来访
者能在规定的时间里，通过选
择能呈现或者代表内心世界的
模具，自由自主摆放在有限制
的沙盘区域，呈现出自己的

“意识”和“无意识”内容，
助力心理咨询师能够更快地解
读和判断来访者的内心冲突及
面临的问题，再通过沙盘游戏
师保持的态度和有效的引导，
激发受访者内心的治愈和人格
的发展。

此案例中的小温，表面上
看是个“别人家的孩子”，与
绝大多数普通家庭的孩子相
比，显得非常乖巧，但这就是
问题所在。一出生便缺失父亲
的陪伴，而为了给女儿创造更
好的生活条件，母亲也离开家
乡到外打拼，虽然赚了钱，却
也错失了女儿的成长。

在这样的家庭背景下，相
当于“吃百家饭”长大的小
温，从小就学会了“看别人眼
色”说话、做事，形成长期的
自我加压，成绩上升的同时，
也带给了她“重重的枷锁”。
在拼命努力学习的过程中，她
也缺乏与身边老师、同学的社
交，最终出现了极端行为。

作为家长，尤其是在缺乏
亲人陪伴的家庭中，更应该增
强的是陪伴和引导孩子的成
长。如果发现孩子出现了异常
的乖巧，一定要试着去了解孩
子内心真正的需要。

（吴祉婧）

市中医医院率先实
现网上办理优先用血快
速申请

住院患者
优先用血申请
将更便捷

“三伏天”减肥事半功倍？


