
农历五月是细菌、病毒的高发期，易滋生各种毒虫、易发湿热之症等，故民间有“毒五
月”之说。近期，通城市面上各类养生馆、美容院借此纷纷推出“瑶药泡澡排毒”“腋下淋
巴排毒”“艾灸排毒”等养生项目。那么，这些项目真的靠谱吗？市民究竟该如何科学养
生？连日来，记者前往多家养生馆探访，并采访中医专家一问究竟。

各类养生项目促销正当时
“古法瑶浴SPA‘三进三出’，

可以改善疲惫不堪、免疫力差、失眠
等症状……”5日，记者通过网络平
台搜索到市区就有20多家提供瑶
浴服务的养生馆。点击其中一家，
显示原价536元的“古法瑶浴SPA”
特价团购5.5折 293元，共计90分
钟，其广告宣传语也十分诱人，并配
上了养生馆内部高端的环境图片，
吸引了不少养生爱好者“打卡”。

当天下午，记者网上团购了一
家养生馆的瑶浴套餐后前往体验。

“各种体质都可以调理，我们的药材
非常好，特别适合亚健康人群。”接
待人员热情地介绍。整个瑶浴的过
程分为5个步骤：第一步，瑶浴包沸
水煮30分钟；第二步，沐浴舒缓，放
松全身；第三步，“一进”浴桶，增强
气血循环；第四步，“二进”浴桶，增
强脏腑功能；第五步，“三进”浴桶，
消除疲劳。“我们的泡浴过程分3次
完成，每次泡6到8分钟，按摩经络5
到8分钟。”按摩师表示，现在很多女
性脸上长斑，其实就是体内毒素长
期堆积的结果，做一个排毒的瑶浴
SPA可以很好地帮助身体内部排出
毒素，畅通血脉。

或许是体虚的缘故，在泡浴阶
段，记者明显感觉心跳加快，尽管采用
了“三进三出”的循序渐进式泡瑶浴，
但每次出浴桶时，记者明显感觉体力
不支，甚至在站起身时有头晕的感
觉。见状，按摩师解释：“这说明你的
体质太虚了，气血严重不足，应该经常
泡一泡，建议你买一个全年套餐，慢慢
多泡几次，就没有这么晕了。”

放眼通城街头，像这类中医养生
馆几乎遍布大街小巷，各家推出的养
生排毒项目也是五花八门，以瑶浴排
毒为例，就分为成人瑶浴、小儿瑶浴、
产后瑶浴等；艾灸排毒又分为铺姜
灸、火龙灸、雷火灸等；刮痧排毒又分
为精油刮痧、虎符铜砭刮痧等；淋巴
排毒包括腋下淋巴排毒、颈部淋巴排
毒、经络疏通排毒等，价格从几十元
到几百元不等。

中医养生应当辨证施治
“农历五月对应的是长江中下

游的梅雨季节，此时人体最容易受
到湿热之邪的侵袭。”6日，全国首批
中医护理骨干人才、市护理学会门
诊护理专委会副主任委员李海燕和
往常一样在南通市中医院三楼的护

理专科门诊忙碌。在这里，有来做
刮痧、拔罐的，有来做耳穴埋籽的，
但更多的是顺应天时，来做三伏贴
和三伏灸治疗的。

和通城市面上一些中医养生馆
不同的是，对于来此调理身体的患
者，李海燕和同事们会首先把脉、查
看舌苔，在辨别体质后再进行对症治
疗。“像瑶浴、艾灸等养生项目，应该
说是有一定科学道理的，如果使用得
当，可以起到很好的调理作用。”李海
燕告诉记者，比如，手脚冰凉、阳虚的
患者就很适合艾灸，但如果是热性体
质，就有可能艾灸后上火，此类人群
艾灸时，穴位的选择，施灸的手法、时
间、疗程等都有讲究。

与全身泡瑶浴相比，李海燕更
推荐相对比较温和、安全的足浴。

“心脑血管病患者是不宜泡澡的，泡
澡时全身毛细血管扩张，大量血液
到了体表血管，心脑等重要器官的
血液相对减少，可能会发生意外。
无论是泡澡还是足浴，都不建议空
腹，并且要及时补充水分，时间也要
控制好。以足浴为例，最好不要超
过半小时。另外，一些糖尿病患者
也不宜足浴或者泡澡，水温掌握不
好可能会烫伤。”李海燕说。

对于“淋巴排毒”，李海燕也有自
己的看法。“淋巴是人体的免疫系统，
广泛存在腋下、下颌、耳后等各个部
位。按摩或者疏通淋巴只能促进淋
巴液的回流，并不能达到所谓排毒的
效果。”李海燕提醒，如果按摩不当，
可能导致淋巴结肿大。如果局部有
炎症，还可能导致感染的扩散。对于
刮痧而言，也需要掌握正确的手法，

“比如，要顺着经络、肌肉的走向刮，
不但会降低痛感、减少皮肤损伤，也
能起到很好的治疗效果。”

健康的生活方式就是养生
从中医角度讲，夏季重在养

心。“吃苦养心，药就在我们身边。”

南通市第六人民医院中医科特聘专
家、82岁的主任中医师喜棠建议，心
梗、脑梗的病人在夏季可多吃莲
子。莲子虽苦，但有助于清火、祛
湿、安神。莲子心还可同枇杷叶、蒲
公英、菊花一起煮水，起到清热解
毒、止咳化痰的功效；或与麦冬、茯
神、酸枣仁、小麦泡茶，用于安神、助
眠。除了莲子外，“毒五月”还可以
多吃一些如苦瓜、百合等时令性的

“苦”味食物。
“毒五月”也是妇科疾病的高发

季节。“月经不调、痛经和受凉有关。”
喜棠强调，除了不吃生冷食物外，女
性还要注意夏季着装。“毒五月”里，
天气变化大，女性着装要以舒适透气
为主，露脐装、超短裙裤等虽然凉快，
但长期在空调室内工作和生活的女
性可能因此导致寒气侵袭。

市六院中医科主任花佳佳提
醒，除了身体上的健康防护外，“毒
五月”里也要注意“情志”的调养，保
持平和心态，防止过度烦躁、焦虑。
他建议，市民中午可以适当小睡，以
凝心养神、缓解疲劳、恢复体力。

“毒五月，人体最容易中‘湿热
之毒’和‘寒湿之毒’。而健康的生
活方式就是最好的养生。”国医大师
朱良春学术经验传承研究室主任、
南通市名中医、市中医院风湿科主
任中医师吴坚提醒，市民不熬夜、不
吃夜宵，保证睡眠对排湿热非常重
要，晚上让脾胃休息也可以减少脾
胃湿热；不吃辛辣油腻的食物，饮食
清淡一些，少肉多素，多吃丝瓜、冬
瓜等蔬菜，可清热解毒、利湿利尿；
每天坚持运动，可以缓解压力、活络
身体器官运作，使气血畅通，有助于
加速湿气排出体外。对于脾胃虚寒
的人，他推荐可以坚持夏天食用醋
泡姜，每天上午三片，不仅可以驱脾
胃寒湿，还可以补阳气而不上火。

本报记者冯启榕
本报通讯员张燕
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““毒五月毒五月””里你排毒了吗里你排毒了吗？？
记者实地探访养生馆，中医专家教你袪湿妙招

晚报讯 6月30日至7月
2日，第六届南通肥胖论坛举
行，将代谢性疾病全生命周期智
慧化管理作为重要议题，医疗专
家们为市民的健康保驾护航。

肥胖危及健康，可引发多
器官多种并发症，如冠心病、糖
尿病等。为规范肥胖人群的诊
治，探索肥胖导致代谢紊乱、生
殖异常的机制，由南通市医学
会主办、南通市第一人民医院
承办的南通第六届肥胖论坛，
旨在通过丰富的学术形式为不
同需求的医疗卫生从业者在内
分泌领域的临床学术交流提供
平台，期望助力提升临床医生
在肥胖、代谢及相关全生命周
期领域的规范化诊疗水平。

“糖尿病缓解与营养治疗”
“体医融合糖尿病运动干预共
识”“肥胖诊治新进展”……会
议邀请了中国科学院上海生命
科学研究院张雁云教授，复旦
大学附属中山医院高鑫教授，
同济大学附属第十人民医院邹
大进教授，上海交通大学医学
院附属仁济医院黄颐、陶弢教
授等名医名专家，分享交流了
诊治方面的独到经验，就热点
问题进行授课，为大家带来最
前沿的学术观点和最实用的临
床诊治策略。 记者冯启榕

南通肥胖论坛
聚焦代谢性疾病

晚报讯 近日，南通大学
神经再生重点实验室的博士们
走进安利（中国）植物研发中心
参观，并与研发中心的科研人
员进行座谈交流。

安利（中国）植物研发中心
坐落在无锡市新吴区鸿山街
道，是国内第一家专门从事中
草药植物有机种植技术和植物
提取物研究的研发中心。中心
拥有20多名科研人员，涉及中
草药、土壤、植物学、农学等专
业领域。

“我们从土壤到成品实行
全程品质管控。比如，我们从
124种菊花中选取了一种杭白
菊，并进行优选优育，其叶黄素
的含量很高，正在申报农业农
村部新品种。”当天，研发中心
农学博士董刚强介绍了相关研
究项目。“如何维持土壤的活
力？”“转基因和基因突变是否
在你们的研究范围？”通大神经
再生重点实验室的巫荣华饶有
兴致地与董刚强进行了专业方
面的交流。双方表示未来可以
在中医药研发等课题方面寻找
合作契机。 记者冯启榕

通大博士关注
生命健康课题

市
中
医
院
护
理
专
科
门
诊
的

护
士
正
在
为
患
者
做
雷
火
灸
治
疗
。


