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上周正式入伏，今年的三
伏天长达40天。每年这个时
候，各大医院中医科门口都会
排起长队，其中不乏老年人的
身影。三伏贴到底有什么
用？老年人到底该不该贴，该
怎么贴？厦门市中医院首席
中医专家、主任医师万文蓉教
授给出了专业解答。

三伏贴有啥用？
借天时养阳气

万文蓉介绍，三伏贴是

中医“天人合一”理论的具体

应用。人体是小宇宙，天体

是大宇宙，在三伏天这一年

中阳气最旺盛的时节，借助

天体的阳气来驱除人体内的

寒邪和湿邪，就是三伏贴的

基本原理。它属于中医“冬

病夏治”和“治未病”思想的

临床体现，针对的是那些在

秋冬季节容易因寒邪、湿邪

而生病的人群。

万文蓉特别指出，今年是

丙午年，属于火运之年，天体

的阳气格外充足，是借助阳气

调理身体的好时机。但她也

提醒，三伏贴虽好，并非人人

适合，尤其对于老年人来说，

更需要科学对待。

谁适合贴？
看体质不看年龄

很多老年人关心自己到

底能不能贴三伏贴。万文蓉

表示，三伏贴的适用与否跟年

龄没有直接关系，关键要看体

质和疾病。

适合贴三伏贴的老年人

主要有三类。第一类是寒性

体质的人，平时稍微有点风

吹草动就容易感冒；第二类

是“老寒腿”患者，天气还没

转冷，四肢关节就已经开始

疼痛不适；第三类是有慢性

呼吸系统疾病的老年人，包

括过敏性鼻炎、肺气肿、哮

喘、慢阻肺等。

什么样的老年人不适合

贴呢？万文蓉提醒，如果正处

于感冒发烧等急性感染期，或

者慢性病正处于急性发作期，

比如慢阻肺突然咳喘痰加重、

哮喘明显发作，这时就要慎

重，尽量不要贴。此外，内火

较重、容易口腔溃疡的热性体

质人群，也不适合贴三伏贴。

万文蓉强调，如果不清楚自己

的体质，一定要先到正规医院

找专业中医师辨证，千万不要

盲目跟风。

贴多久？怎么护理？
这些细节别忽视

对于适合贴三伏贴的老

年人，贴敷时间和日常护理也

有讲究。万文蓉介绍，一般情

况下每次贴敷两到四个小时

即可，如果皮肤有热、烫、麻、

辣的感觉，就可以撕下来了。

老年人皮肤感觉不如年轻人

灵敏，贴久了容易出现烫伤自

己都不知道的情况，所以尤其

要注意控制时间。

贴敷期间，生活饮食也要

注意配合。万教授建议饮食

以清淡为主，高蛋白低脂肪，

不要吃辛辣煎炒的食物，同时

避免生冷油腻。作息上要保

证规律，尽量在晚上11点前睡

觉，中午11点到1点之间可以

小睡半小时左右。空调不要

对着身体直吹。

三伏贴=万能贴？
这些误区要避开

万文蓉表示，三伏贴是一

个体质调理的方法，属于“治

未病”的范畴，作用是预防和

减少秋冬季节疾病的发作，而

不是针对当下症状的治疗。

它不能替代日常的药物治疗，

有高血压、糖尿病等基础病的

老年人，该吃的药一定要照常

吃，不能擅自停药，突然停药

可能引起症状波动。

万文蓉提醒，三伏贴的效

果不是立竿见影的，体质的改

变需要时间。临床上一般以3

年为一个疗程，建议连续贴敷

3年以上，效果才会更加稳定。
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一年多时间里，从零基础起步到熟练掌握三四十首曲目的打法

这群银发“鼓手”把生活过得“响当当”

乐龄周刊

导报记者 曾宇姗/文
沈威/图

一堂公益课
点燃心中热爱

后江社区老年人口占比

较大，如何丰富老人们的生

活，一直是社区牵挂的课题。

2025年，社区策划开展非洲鼓

公益课，免费为长者们授课，

将一群热爱音乐的老人聚到

了一起。

相较于复杂的乐器，非洲

鼓入门简单，强烈的节奏感带

动身体的律动，能够锻炼老年

人的手脑协调，欢快的集体合

奏更拉近彼此距离，能够赋予

老人们温暖的归属感。8节公

益课，就如同8次心灵按摩，让

老人们一步步告别局促和生

疏，从最初的跟不上节拍，到

结课时已经能够默契地完成

一首合奏。

“咱们自己组个队吧！”课

程结束后，大家依然意犹未

尽、满心不舍，一句号召瞬间

点燃彼此的热情，老人们自发

组队学习、排练。在社区的协

调统筹下，快乐非洲鼓队应运

而生，十几人的队伍还拥有了

专属的活动室。

一腔热情
练就击鼓技艺

每周二、周三，是快乐非

洲鼓队的排练日。无论严寒

或酷暑，老人们都会准时赴

约，坐下一练就是一两个小

时，全然忘记时间的流逝。

68岁的吴永玲担任鼓队

的队长。退休前，她曾是一名

会计，整日与数字打交道，非

洲鼓让她体验到了截然不同

的生活节奏。“当时的公益课

结束后，我就一发不可收拾，

自己掏钱报课学习，还报名到

厦门市老年大学系统学习非

洲鼓和舞蹈，在那里学到了新

的打法！”吴永玲满怀激情，将

新学到的打法毫无保留地教

给队友们，还发挥自己的舞蹈

功底，为鼓曲配上手势动作和

鼓掌伴奏，让单调的击鼓表演

更加丰富、有层次。

一年多的时间里，零基础

起步的快乐非洲鼓队已经熟

练掌握三四十首曲目的打法，

演奏风格也越发成熟、流畅。

吴永玲形容队员们就像小蜜

蜂，为了练好曲子总会不约而

同地聚集到活动室，怕吵到街

坊邻里就在鼓面上铺一层布，

反反复复地轻声练习。“晚上

各自回家后，我们还会上网搜

索视频接着练。每次学会一

首新曲子，愉悦感和成就感都

油然而生，原来有一项爱好、

一项技艺是这么快乐的事！”

吴永玲说。

一方舞台
绽放银发风采

如今，在社区、街道举办

的节日文艺汇演、邻里生活

节、近邻市集等活动中，时常

能见到快乐非洲鼓队的身

影。常态化展演的舞台，让这

群老人在聚光灯下绽放光彩，

重新找回了自己的青春。

58岁的李素青从年轻时

就热爱唱歌和跳舞，退休后便

将大把时间花在爱好上，非洲

鼓简洁明快的鼓点让她深深

着迷。“每次和大家一起练鼓，

我都感觉身心得到了滋养，我

们因为纯粹的爱好相聚、相

识，是一种奇妙的缘分，鼓声

响起心情就特别愉悦。”李素

青介绍，每次登台演出她们还

会穿上统一的服饰，只为给观

众们呈现最好的精神面貌。

队员周苇则被誉为鼓队

里的“百灵鸟”，她在练鼓之余

坚持练歌，遇见不熟的旋律就

反复琢磨，时常忘我地沉浸其

中。“就是想要把曲子练会，为

了自己开心！”

2025年至今，快乐非洲鼓

队已累计参与文艺演出及对

外交流活动十余场，老人们完

成了从“台下观众”到“台上主

角”的身份蜕变，变得更加从

容自信。现在的她们，还时常

与社区老年乐队合练，探索非

洲鼓与舞蹈、民乐的融合，希

望创新表演形式，营造出生机

勃勃的社区文艺生态。

一种精神
传递邻里温情

更难能可贵的是，快乐非

洲鼓队的意义，远不止于文艺

表演。以文体队伍为纽带，她

们融入社区、服务居民，成长为

基层治理的一股重要力量。

社区近邻茶话会、计生小

组长例会、退管例会中，快乐

非洲鼓队的成员们积极建言

献策，后江社区老年配餐服务

的改善就得益于她们的推

动。在入户走访、志愿服务、

公益活动中，她们也以身作则

带头参与，动员更多老年群体

走出家门、奉献社会。

老人们说，以前她们大

多羞于表现、胆小怯场，可当

一群人聚在一起时，胆量自

然就有了，勇气也就来了。

对于她们而言，非洲鼓不只

是一种乐器，更是一种精神

符号，唤醒了作为平凡人不

甘沉寂的生命力，传递了邻

里守望的温情。鼓点悦耳，

声声入心，她们会继续用这

种热烈的方式，演奏自己晚

年生活的精彩乐章。

厦门的盛夏热浪蒸腾，
街边一方小小的活动室里，
却传出一阵阵清脆激越的鼓
声。推开门的瞬间，一派温
馨热闹的景象映入眼帘：十
几位老人围坐成半圆，双手
在非洲鼓的鼓面上起落，鼓
声响彻耳畔。打到兴头上
了，老人们的身体也跟着摇
摆起来，脸上绽放出灿烂的
笑容。

她们是思明区开元街道
后江社区的快乐非洲鼓队，
十几名队员均是退休老人。
从陌生到热爱，从胆怯到自
信，这群老人用指尖跳动的
节奏击碎了晚年生活的平淡
无趣，敲开了老有所乐、老有
所为的另一扇门。

入伏了，老年人三伏贴该怎么贴？
中医专家这份“贴”心指南请查收

▲吴永玲


