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7月1日上午10时，记者刚
走进该院中医经典治未病中心
的中医治疗室，一股浓郁的生姜
味扑面而来。操作间内，打碎的
备用生姜已经堆成了“小山”。

“我们医院目前已经开启了
2025年‘冬病夏治’。每年‘冬
病夏治’期间，我们的用姜量是
全年最高的，一个月的用姜量接
近1000斤。”该院中医经典治未
病中心护士长金颖说。

为什么生姜与“冬病夏治”
这么适配？

“这是因为冬季疾病的根源
多为‘寒邪凝滞’，生姜温性，可
直接针对寒证。通过内服或外
用（如敷贴、煎汤）激发人体阳
气，使体内伏藏的寒邪随阳气升
发而外散。”她举例，在“冬病夏

治”的经典疗法三伏贴中，常将
生姜汁与其他温阳药物（如白芥
子、细辛）调和，一方面借助其温
热之性增强药效，另一方面作为

“药引”，帮助药物渗透皮肤孔
窍，引导中药直达病所。

生姜在“冬病夏治”中都有
哪些应用场景呢？

金颖介绍，主要适用于虚寒
性疾病，这类疾病通常是由于体
内阳气不足，寒邪内生所致。实
寒证也在适用范围内，实寒证多
因外感寒邪，或过食生冷等导致
寒邪侵袭人体。比如反复感冒、
慢性支气管炎、过敏性鼻炎、哮
喘、痛经、慢性腹泻、慢性疲劳综
合征等。此外，颈椎病、腰椎间
盘突出、腰痛症、中心性肥胖等
也在适用之列。

骄阳似火，酷热难耐，甬城再
度被高温笼罩。走在街头，热浪扑
面而来，让人真切感受到夏日的威
力。但就在这滚烫的季节里，总有
一些角落，能为人们带来丝丝凉
意。

今年，守护户外劳动者的爱心
公益行动，带着熟悉的善意与热
忱，再次与我们相遇。

作为宁波日报报业集团“‘双
百’惠民行”大型公益媒体行动的
重要一环，甬派携手宁波晚报社区
联盟连续第九年推出“清凉一座
城”公益众筹行动。

我们期待与您携手，在城市的
街巷间搭建爱的港湾：

它可以是一台24小时不打烊
的爱心冰箱，也可以是绿荫下的一
方歇脚处，遮阳棚挡住暑气，便民
箱里备着藿香正气水、清凉油，成
为劳动者们随时可停靠的“清凉岛
屿”，只要能为户外劳动者送去片
刻舒适，便是意义非凡。

“清凉驿站”征集令消息一传
出，就迅速点燃了众多社区的热
情，纷纷积极响应，行动起来。

在鄞州区东钱湖镇万金社区，
志愿者们支起“清凉驿站”的帐篷，
桌子上一件件“清凉礼包”整齐排
列，里装着冰袖、便携冰袋、清凉油
等防暑用品，路过的户外劳动者纷

纷停下脚步，领取“清凉礼包”，他
们竖起大拇指，称赞声在热浪中此
起彼伏。

在海曙区白云街道联北社区
“清凉驿站”中，志愿者将提前准备
好的凉茶、矿泉水等消暑用品递到
户外工作者手中。考虑到高温天
气的实际需求，此次赠送的物资包
中还特意配备了藿香正气水、风油
精、人丹等物品。“今天气温这么
高，送单累得嗓子直冒烟，喝下这
瓶冰凉的矿泉水，一下子就解渴

了，心里特别感动！”外卖小哥张师
傅喝过水后，难掩激动之情。

在镇海区宁大步行街“清凉
驿站”，庄市街道整合了步行街合
作商户作为服务“快捷点”，提供
爱心商户折扣服务；聘请“甬爱E
家当家人”，免费提供清洗眼镜、
免费理发、更换小零件及维修电
子产品等公益服务。常态化招募
周边高校大学生及新就业群体志
愿者，以定期和不定期方式开展
主题公益行动。

在江北区前江街道星旅社区，
社区和街道总工会工作人员打造
了“清凉驿站”，为户外劳动者送上
了冷藏的矿泉水。“这水太及时
了！我每天在外面跑，就盼着能有
口凉水喝，你们这儿真是我们的

‘加油站’！”一旁等待取货的外卖
小哥笑着说。

这些户外劳动者，是城市的建
设者和守护者，无论是烈日当空还
是高温难耐，都坚守岗位，为我们
的城市默默付出。现在，让我们一
起伸出援手，为他们打造更多的

“清凉驿站”，送上一份清凉、一份
关爱。

如果您愿意参与“清凉驿站”
行动，或是有场地、物资等资源可
以提供，又或是能为户外劳动者
提供更多清凉服务，欢迎随时联
系我们。

活动热线：87777777。让我们
携手，为户外劳动者撑起一片清凉
天地，传递城市的善意！

记者 马佳威

“清凉驿站”再启征集令
邀您传递爱与清凉
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“冬吃萝卜夏吃姜，不找医生开药方”

夏天用姜有哪些门道？
俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不找医生开药方”。生姜有解表散寒、温中止呕、温肺止咳、解毒等功效，是

烹饪菜肴时不可或缺的调味品，更是养生保健的“小能手”，尤其在“冬病夏治”中发挥着至关重要的作用。
记者从宁波市中医院了解到，随着气温的升高，该院中医经典治未病中心的用姜量大幅增加。
为什么生姜适配于“冬病夏治”？夏吃姜都有哪些讲究？带着这些问题，记者进行了采访。

在门诊中，一些患者曾向该院
中医经典治未病中心张舟南医生
表达过相同的疑惑：“都说‘冬吃萝
卜夏吃姜’，但生姜辛温，萝卜甘
凉，这与夏天需解暑热和冬天需保
暖的认知完全相悖啊？”

张舟南表示，这句老话恰恰与
中医倡导的“冬病夏治”“春夏养
阳，秋冬养阴”等医理不谋而合。
中医认为，“冬病”多因阳气不足、
寒邪内伏所致，而夏季自然界阳气
旺盛，人体腠理（皮肤）开泄，此时
借助外在温热手段（如药物、艾灸
等）可更有效地驱散体内伏寒，达
到“以热治寒”的效果。另外，夏季
人体阳气外达，气血循环活跃，对
药物的吸收和传导能力更强，此时
治疗可增强机体免疫力，调整阴阳
平衡，为冬季抗邪打下基础。

不过，他也提醒，夏日吃姜有
很多讲究，吃得对才能起到养生的
效果。姜适用于胃寒之人，也就是
经常腹泻、四肢不温、怕冷喜暖的
患者。凡属阴虚火旺体质者，比如
经常口干、眼干、鼻干、皮肤干燥、
心烦易怒、睡眠不好的人群，不宜
多吃姜。或内热较重者，患有胃热
呕吐、痔疮出血、痈肿疮疖等，不宜
食姜。

另外，吃姜还要看时间。早
晨，人的胃中之气有待升发，吃点
姜可以健脾温胃。到了晚上，人体
应该是阳气收敛，应减少姜的摄
入，多吃容易消化的食物。

他专门推荐了一款姜的食谱：
红糖姜枣茶：大枣10个，生姜5片，
红糖适量，煎汤代茶饮。

记者 庞锦燕 通讯员 陈君艳

夏日如何吃姜？这款姜茶就很实用“冬病夏治”期间每月用姜近千斤
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