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趁热打“贴”冬病夏治，三伏贴开贴
每伏第一天贴敷效果最好，2岁以下婴幼儿慎用

文/片 记者 焦守广
通讯员 张文静 济南报道

7月20日，今年“三伏”
的大幕正式开启。三伏天
是一年中阳气最盛的时
节，人体气血充盈、毛孔开
张，此时通过药物贴敷特
定穴位，可驱散体内寒湿、
激发阳气，有效防治冬季
易发的慢性疾病（如哮喘、
关节炎、胃肠病等）。记者
从山东省中医院获悉，该
院集结26个科室打造“三
伏贴天团”，从老寒腿到
宫寒痛经，从咳喘到胃凉
湿气重……医院推出了多
个三伏贴，专治各种“冬病
夏 ”。

在众多伏贴中，省中
医推出的多个“明星”伏贴
备受关注。针灸科的支喘
贴，专门针对慢性支气管
炎、哮喘、过敏性鼻炎、咽
炎，以及“换季必感冒”的人
群。其采用温阳药物直攻肺
经穴位，如同给呼吸道加装

“防寒滤网”，能有效抵御冬
天的冷空气。针灸科的痛
痹贴则是颈椎病、肩周炎、
老寒腰、风湿关节炎等疾
病的克星，对于那些一降
温就关节出现不适的“人

肉天气预报器”们效果显
著，贴敷痛点穴位后，药力
可渗透至筋骨，宛如给关
节裹上“电热毯”。

儿科的儿童益肺贴，
针对小朋友反复感冒、咳
嗽、过敏性鼻炎、哮喘等
问题，采用温和配方并精
准贴敷穴位，能增强儿童
免疫力，让他们在秋冬季
节减少去医院的次数。治
未病中心的健脾祛湿贴，
专 门 调 理 慢 性 胃 寒 、腹
泻、消化不良以及湿气重
等症状，药贴敷于肚脐周
穴位，可唤醒“脾胃小太
阳”，提升脾胃运化功能，
是亚健康人群调理的首
选。生殖与遗传科的暖宫
贴，对于宫寒不孕、痛经、
月经失调、腰酸怕冷等症
状有很好的疗效，能驱散
子宫寒气，让“姨妈”变得
温柔。

医生提醒，每伏第一天
是阳气最旺、药效吸收的最
佳时机，贴敷效果事半功
倍。不过错过也没关系，只
要在伏期每天都可以贴。

需要注意的是，孕妇、
皮肤破损/过敏者、传染病
急性期患者、2岁以下婴幼
儿慎用三伏贴。

齐鲁晚报·齐鲁壹点 孔令茹
实习生 崔宇彬 通讯员 朱树学

工地变课堂

从仪式到实训，工伤预防落地生根

上午9时，启动仪式在中铁十四局黄河
体育中心游泳馆项目部准时开始。济南市
人力资源和社会保障局、济南市住房城乡
建设局相关处室负责人先后发言，强调工
伤预防对企业发展与劳动者权益的重要
性。随后，全体人员观看了工伤预防活动宣
传片，启动仪式在对安全责任的共同承诺
中落下帷幕，大家移步实训体验场馆，开启

“沉浸式”安全学习。
“每一顶安全帽下，都承载着一个家庭

的希望与幸福，容不得丝毫疏忽；每一根防
护带，都是亲人心中的安全绳，任何破损都
可能酿成灾难。”济南市人力资源和社会保
障局工伤保险处相关负责人的一席话，让
在场工友深受触动。

济南市住房城乡建设局质安处处长张

朝峰在接受采访时介绍了本次活动的创新
之处：“我们把培训课堂搬到脚手架下、塔
吊旁，就是要让项目经理、安全员、班组长、
特种作业人员乃至每一位普工都接受培
训，确保‘人人受培训，个个得平安’。”

实训体验环节成为最受工友欢迎的内
容。触电事故模拟、消防灭火实操、高处坠
落防护、钢丝绳判废识别、劳保用品规范佩
戴、心肺复苏急救……一系列贴近建筑施
工实际的项目，让工友们在动手实践中掌
握安全技能。从事混凝土浇筑的易大全跟
着安全讲师体验了“模拟灭火系统”和“心
肺复苏”，还学了安全用电与钢丝绳基础知
识，他坦言：“安全知识越扎实，干活心里越
踏实。”

体系护安全

专项培训+多方协同，织密工伤防护网

实训体验后，山东省建筑职业技能人
才、济南市高级实训指导师靳书坡带来《建
筑施工现场工伤风险防护专项培训》。作为
高级讲师、安全生产专家，他结合建筑行业
特点，深入解析工伤风险点与防控措施，从
规范操作到应急处置，内容详实且针对性
强。培训尾声，全体学员参与线上考试，以
考促学，巩固培训成效。

此次活动是济南市构建“政府主导、部
门协同、社会参与、专业运作”工伤预防体
系的生动实践。近年来，济南市人社局联合

住建局等部门，整合资源、精准发力，将工
伤预防从“事后处置”推向“事前防控”。这
一体系如同一张严密的安全网：政府部门
主导统筹，明确责任分工；住建、人社等部
门协同联动，聚焦建筑等高风险行业；培训
机构等社会力量参与，提供专业培训与实
操指导。

“工伤预防一头连着企业长远发展，一
头连着群众切身权益。”通过体系化推进，济
南不仅守护了劳动者的生命健康，更促进了
就业稳定与建筑行业安全发展。从工地现场
的实训课堂到常态化的培训机制，从领导的
责任嘱托到工友的技能提升，济南正以扎实
行动，让“高高兴兴上班来，平平安安回家
去”的愿景，在每一个建筑项目上落地成真。

人人受培训，个个得平安
2025济南市建筑施工企业工伤预防培训走进工地一线

7月18日，“泉有防 城安康”2025年济
南市建筑施工企业工伤预防培训启动仪式
暨首期培训走进中铁十四局黄河体育中心
游泳馆项目部。本次活动由济南市人力资
源和社会保障局、济南市住房和城乡建设
局主办，济南市安培职业培训学校承办，通
过“工地变课堂”的形式，将专项培训与实
训体验相结合，推动工伤预防从文件走向
现场，为建筑工人筑起一道坚实的安全防
线，助力构建“政府主导、部门协同、社会参
与、专业运作”的工伤预防体系。

77月月2200日日，，山山东东省省中中医医院院十十余余科科室室联联袂袂出出击击开开展展特特色色贴贴敷敷服服务务。。

2025年三伏贴贴敷时间

初 伏：7月20日-7月29日
中 伏：7月30日-8月8日
末 伏：8月9日-8月18日
加强贴：8月19日-8月28日

7月20日正式入伏，全国多地进入持续
高温模式。专家表示，2015年至2024年，连续
10年的“三伏”都是40天，到了今年，这一纪
录将被终结。今年“三伏”时长30天。

“三伏”的日期是按照我国古代历法的
“干支纪日法”确定的。每年自夏至日起第
三个庚日为初伏(也叫头伏)、第四个庚日
为中伏，立秋日后第一个庚日为末伏，合起
来称为“三伏”。中国天文学会会员、天津市
天文学会理事杨婧介绍，天干由“甲乙丙丁
戊己庚辛壬癸”组成，共10个循环使用，所
以每个庚日之间相隔是10天，因此初伏到
中伏的时间固定是10天。而中伏到末伏的
时间有时相隔10天，有时相隔20天，这是由
于末伏日期定在立秋日后第一个庚日，所
以相隔的时间就不固定。夏至日到立秋日
之间有四个庚日时，中伏到末伏的间隔为
10天；夏至日到立秋日之间有五个庚日时，
则中伏与末伏的间隔为20天。

今年6月21日夏至。从夏至日算起，第一
个庚日是6月30日(庚午日)，第二个庚日是7
月10日(庚辰日)，第三个庚日是7月20日(庚寅
日)，于是7月20日就成了今年初伏的起始日。
今年8月7日迎来立秋。夏至日到立秋日之间
只有四个庚日，第四个庚日是7月30日(庚子日)，因此中伏的
天数是10天。具体来说，7月20日至29日为初伏，7月30日至8月
8日为中伏，8月9日至18日为末伏，“三伏”长度为30天。

杨婧表示，由于庚日的变化不定，所以每年入伏的日
期不尽相同。但因为是从夏至后开始计算，所以“三伏”只
会出现在公历7月中旬至8月中下旬。

“三伏”是一年中气温最高、湿度最大的时段。“面对
即将到来的‘上蒸下煮’，公众要及时补水、规律作息、均
衡膳食，外出时注意防暑降温。”杨婧提醒。 据新华社
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