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漫谈伏天养生

我们小时候，最怕过伏
天。冬天最冷的时候穿暖和点
便能对付，可炎热的三伏天简
直是在挑战我们的承受极限。
那时候没有电扇和空调，只觉
过三伏天像过火焰山一般煎
熬。不过，母亲总能想方设法
为三伏天增添一点快乐和慰
藉，尤其是在吃上面，她最舍得
下功夫。

每年到了三伏天，母亲天
天都要熬绿豆汤。早晨我们还
在睡梦中，就听到母亲忙着劈
柴、烧火。熬绿豆汤没有太多
技术含量，只需耐心。开锅后
小火慢煮，熬到绿豆开花即
可。想喝口味浓稠点的，就多
熬一会儿。绿豆汤熬好后，需
要放凉了再喝。早上熬出来，
到了中午就凉了。无食欲的时
候，一碗清凉的绿豆汤就是最
美味的食物。绿豆汤生津止
渴，消暑补气。如果在其中加
上一两块冰糖，味道就更好了。

母亲的绿豆汤，我们喝着
喝着就熬过了一个又一个三伏
天。后来我们姐妹三人都远离
了家，但夏天回到老家，母亲必

定要做绿豆汤给我们吃。10年
前，三妹丢了工作，自己开了一
家很小的超市。炎热的三伏
天，她闷在小超市等顾客。天
特别热，稍稍动一下就大汗淋
漓，可三妹怕费电，舍不得开空
调，硬撑着，谁知竟然中了暑，
晕倒在超市。来买东西的顾客
发现了，才把她送到医院。

母亲得知后，心疼得掉眼
泪。三妹从小在家最受宠，却
没想到经历了失业痛苦和创业
艰辛。母亲立即赶到三妹那
里，照顾她的一日三餐。就是
在那个阶段，母亲把三妹最喜
欢的绿豆汤改良为三豆汤。

三豆汤是母亲从电视上学
来的，是绿豆汤的“升级版”。
所用的食材是绿豆、赤小豆、黑
豆，三种豆子的比例，母亲拿捏
得很精准。她把豆子全部洗
净，在清水里浸泡一个小时左
右。煮的时候，先用大火煮沸，
再转入小火，慢慢熬煮一个小
时。火候足够之后，关火放入
冰糖，放凉后即可食用。母亲
说，绿豆、赤小豆清热消暑，黑
豆健脾补肾，三豆汤有一定的

食疗作用。后来我看书上说，
三豆汤还真有出处呢，出自宋
代医学著作《朱氏集验方》。母
亲做三豆汤，真的是用心了。

三妹在家调理身体的时
候，母亲经常为她熬三豆汤。
三妹的身体恢复得很快，她打
电话给我说：“我现在啥事都没
有了，就是喝老妈做的三豆汤
上瘾了。以后三伏天可有得盼
了，有了三豆汤，再热也不怕！”
我听三妹这样说，也急于品尝
母亲的三豆汤。等喝到三豆汤
的时候，我咂着嘴赞叹道：“果
然是清热消暑佳品！”母亲看我
们开心，也乐开了花。

这两年，三妹的超市规模大
了，可以整日开空调。老家也安
上了空调，夏天不再那么难熬
了。但是我家喝三豆汤的习惯
保留了下来，多年里从未变
过。我们回到父母身边，享受
一桌美味佳肴之后，再来一碗
三豆汤，清甜可口，解腻消暑。
伏天三豆汤，是我们的“保留节
目”。上小学的外甥女很爱玩

“谐音”，她说：“伏天三豆汤，喝
了很幸福（伏）！” （马亚伟）

幸福三豆汤幸福三豆汤
三伏天是一年中阳气最盛

的时段，天气炎热，却是养生的
契机，我的邻居们趁此时机开
始养生。

住在我家楼上的是一对老
夫妻，我们是二十多年的老邻
居。老大爷姓王，一到三伏天，
他就容易心烦意乱、失眠多
梦。后来，他经别人介绍看中
医，从养心安神、调理脏腑入
手。医生建议食疗，莲子、百
合、酸枣仁煮粥喝，此外还教他
艾灸，艾灸的部位为气海穴、关
元穴、涌泉穴和足三里穴，以达
到调理气血的作用。

经过一段时间后，我再见
到王大爷，发觉他的脸色比之
前红润很多，精神头也很足。
提及他的变化，王大爷满脸带
笑：“这三伏天养生还真有用，
我现在感觉身体可好了，晚上
一觉睡到天亮，梦都少了。”对
于他身体状况的改变，老伴也
是乐得合不拢嘴，直夸中医养
生的效果好。

我家对门住着李奶奶一家
三代。她的小孙子，一到三伏

天就食欲不振、消化不良。后
来，李奶奶的朋友推荐她去给
孙子贴三伏贴。刚开始，李奶
奶半信半疑，直到贴了一个星
期后，孙子喜欢吃饭了，她才相
信三伏贴的功效。每天喊着

“小宝”的李奶奶，一改之前的
愁眉苦脸，逢人便说三伏贴
好。孙子喜欢吃饭了，她这个
奶奶也舍得花钱，变着花样给
小孙子做健脾开胃的食物。

我家楼上还住着一对年轻
夫妇。女主人张女士是个爱美
的人，打扮得很时尚，但身体比
较瘦弱。特别是伏天一到，她
的气色就差，面容苍白。我建
议她去看看中医，她欣然接
受。过了几天，我在楼下遇到
她，询问如何。她说中医大夫
让她回家按摩几个穴位，坚持
一个星期，就能看到效果。她
给我演示按摩关元穴、丰隆穴、
解溪穴和三阴交穴等几个穴位
的方法，你还别说，她的手法看
上去还挺像样。此外，医生为
她推荐了饮食菜单，荤素搭配，
多吃一些补气血的食物。

又过了一段时间，我们在
市场上碰到。果然，她的面色
变得红润，精神状态也比之前
强。她兴奋地告诉我：“大哥，
三伏天养生真的太神奇了，我
感觉自己都年轻了好几岁呢。”
她说的虽有点夸张，但三伏天
的养生疗效却是显而易见的。

住我家楼下的赵成在工地
干活，三伏天对他来说是个不小
的挑战。由于我们是多年的朋
友，我特意嘱咐他三伏天要做好
防暑准备，并教他按摩几个调理
身体的穴位。听了我的建议，他
的妻子每天都会做些酸梅汤让
他带到工地解暑，以补充长时间
在烈日下暴晒丢失的水分。工
作间隙，他还会喝一些清热解暑
的饮品，并按照我教给他按摩穴
位的方法调理气血。赵成跟邻
居们说：“三伏天工作虽辛苦，但
只要科学养生，也能保证身体健
健康康的。”

三伏天酷热难当，我的邻
居们通过中医方法来养生，这
也成为他们保持健康、轻松度
夏的小妙招。 （陈 裕）

轻松度夏妙招轻松度夏妙招

上世纪 70 年代，我住在
旧胡同时，邻居孙爷爷是位老
中医，他家的祖传膏药很有
名，许多人慕名而来。尤其是
对于那些患有哮喘病的患者，
每年入伏后，孙爷爷都会调制
膏药，给他们贴在胸部、背部
和小腿外侧。

孙爷爷说，这叫“冬病夏
治”，热天贴几贴，到了冬天症
状就会减轻许多。胡同里的孩
子常去孙爷爷家玩，见他给人
贴膏药，也有样学样，用水和
泥，把泥巴抹在自己腿上。

孙爷爷看到后，便让老伴
给每个孩子缝一个小荷包，里
面装上草药，挂在脖子上。他
说这药包可神奇了，入伏时戴
上，出伏后再摘下，不仅能降温
避暑，还能包治百病，冬天都很
少会感冒。不过，这药包必须
配一味“药引”：心要静，不能急
躁，不能哭闹，更不能和人吵
架，保持心情舒畅才管用。否
则，既感觉不到凉快，也防不了
感冒。他还让孩子们互相监
督，谁要是一周没和人吵架、没
调皮捣蛋、没哭闹、没喊热，就

说明药包起效了，可以去他家
领水果糖和糕点。

在那个物资匮乏的年代，
糖和糕点可是稀罕物。孙爷爷
医术高明，行医收费低廉，遇到
家境不好的患者，他连钱都不
收。那些被他治好的病人，常
常提着礼物登门道谢，所以他
家从不缺好吃的。

有了这份“甜礼”之约，孩
子们都乖乖遵守“医嘱”，连最
调皮的男孩也安分了。大人们
当然知道孙爷爷是在哄孩子，
可孩子们却信以为真——或许
有些大孩子也不信，但为了糖
果和糕点，他们照样照做。

我弟弟那年七八岁，也要
了一个药包挂在脖子上。我太
了解他了，他绝对属于不信药
包、但馋好吃的那一拨。他是
家里最小的孩子，被母亲宠坏
了，脾气倔，不听话。到了夏
天，家里更是关不住他，整天漫
山遍野疯跑，还经常与人打架，
脸上隔三差五挂彩。可自从挂
了药包，这个“小霸王”变得乖
巧了，不再和人吵架，有时被人
说几句，他也闷不吭声。

大姐笑道：“人就怕有软
肋，老小肚子里馋虫多，身上的
毛病全被馋虫治服了。”

后来，弟弟长大了，自然不
再去孙爷爷家要药包戴，但他
的性格却变了许多。他记住了
孙爷爷的话：天越热，人越要沉
住气，保持心平气和。一个人
若控制不住情绪，不妨趁伏天
多练练，心静自然凉。伏天不
仅是治病的好时机，也是修身
养性的季节。情绪稳定了，身
体就好了，许多疾病自然远离。

原来，弟弟是把伏天当作
修身养性的契机。多年后，他
才告诉我，当年孙爷爷每到伏
天，怕我和大姐笑话他，总会偷
偷给他好吃的。他不好意思，
只好努力修炼出一副好脾气。

现在想来，孙爷爷的这套
伏天养生法确实有道理。天气
炎热，人容易烦躁，不易控制好
自己的情绪。虽然如今有风
扇、空调和各种冷饮可以抵御
酷暑，但人总得出门，总得经历
炎热的考验。所以，伏天修炼
心静，不失为一种养生良方。

（李秀芹）

修炼心静修炼心静

三伏天，酷热难耐，很多人
躲进空调房里享受清凉。但
是，也有一些人跑到户外太阳
底下躺着晒背。

晒背？可能有人听到这
词，第一反应就是他们是不是
被热糊涂了？事实上，人家可
没热糊涂，而是有意为之，主动
去晒背。

为什么去晒背？那肯定是
晒背有好处。中医上说，晒背
叫“天灸”，就是利用太阳的阳
气来补充人身体里的阳气，同
时祛除体内的湿气与寒气。通
俗点说，就是向天借阳气。人
体一旦阳气不足寒气重的话，
容易出现问题，比如怕冷畏寒、
脾胃虚弱等。

晒背的时间段也有讲究，
最好选择上午八到九点，或者
下午四到五点，太阳不大的时
候。初晒，晒10分钟，如感觉

还可以，就延长时间，以20分
钟左右为宜。体感上，额头微
微出汗最佳。晒背的注意事项
也不少：晒时，要用伞、帽子、毛
巾等把头挡住，只晒背，不晒
头。晒完之后，用干毛巾把身
上的汗擦拭干净，千万不要立
马去吹空调、洗澡，需要等待一
段时间，再补给、洗漱。

光说不练假把式，晒背好
不好，还是要亲自体验一回才
知道。于是，我利用休息日的
早上，带上晒背的装备，来到公
园。到了之后发现，竟然已经
有人在那躺着晒背了，有的人
还边晒边玩手机。我就近找了
个位置，把随身带的凉席铺开，
躺在上面真有儿时纳凉的感
觉。听人说晒背不能晒头，那
就戴上一顶遮阳帽，把后背裸
露出来，让太阳晒到背上。很
快就有感觉了，背上热乎乎

的。身上开始发热了，渐渐地，
汗珠爬上了后背、额头。看了
看手机计时器，已经晒了15分
钟，我感觉差不多了。要知道，
背上的皮肤也很嫩，不可久晒。

晒背初体验还不错。但我
深知养生贵在坚持，并不是一朝
一夕就能看到效果。因此，我决
定除了在今年三伏天开启晒背
计划外，以后一年四季，只要阳
光适宜，都来晒一晒。

冬病夏治。在这个酷暑
天，还是不能太过贪凉、太宅，
有时间可以去晒晒背，吃点苦，
出点汗，受点罪，这对身体健康
还是大有益处的。但要谨记不
能过度神化晒背，也不可盲目
跟风，还是得根据个人的身体
状况酌情考虑，一切以健康安
全为主，晒背的时间也需掌握
好，要是晒中暑了，那可就得不
偿失了。 （张帮俊）

向天借阳气向天借阳气
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