
小罗最近很苦恼，他和妻子看中一套心仪已久的
房子，付了首付后打算向银行贷款，结果连续跑了三家
银行，贷款申请都被拒绝了，原因是征信报告上信用卡
逾期次数太多。无奈之下，小罗开始病急乱投医，在网
络寻求帮助，很快加入了好几个声称能“修复征信”的
微信群。小罗保留了一丝警惕，但对方承诺修复征信，
可以先付定金，待修复成功后再付尾款，并且发来“修
复成功”的截图和视频。小罗最后架不住“修复师”的
狂轰滥炸，交了1万元定金。后面的故事显而易见，小
罗再也联系不到“征信修复师”，为自己的知识盲区交
了一笔学费。

中国银行宁波分行分析，此类骗局通常以“征信修
复、洗白、铲单”“异议申诉咨询、代理”为名义开办业务
或发布广告，有的收取高额费用后失联，有的教唆个人
用“非恶意逾期”理由无理申诉，或运用虚假材料等非
法手段以图修改不良信息，通常修改失败后不退款或
失联。

根据相关管理条例，本人认为信用报告信息存在
错误、遗漏的，有权向征信机构或者信息提供者提出异
议，要求更正，不需要任何费用。

宁波银保监局提醒，利用非常规手段不仅不能清
除不良信用记录，甚至会对个人造成不良影响。“征信

修复”既不靠谱，又涉嫌违规违法。大家应提高自我保
护意识，学习防范诈骗技巧，不给不法分子可乘之机。

记者 徐文燕
通讯员 陈平 俞若望 郑波

珍爱信用记录 防范征信诈骗

如何安然度
市中医院专家开出夏季调养宝典
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起居调养
《黄帝内经》曰：夏三月……夜卧

早起，无厌于日。也就是说，夏季入
寝可稍晚一些，切记要早起，出户活
动，多晒太阳，使一身阳气向外舒展，
借天地阳气的盛大来养护自身的阳
气，切不可因怕出汗而躲在空调房
里。午饭后安排小憩，不超过一小
时。伏天炎热，晚上洗个温水澡可消
除疲劳，祛除暑气，改善睡眠。伏天
腠理开泄，易受风寒湿气入侵，夜晚
不宜当风入睡，不宜户外露宿，空调
房内外不宜温差过大。伏天汗出增
多，衣着要轻薄、吸汗为好，需勤洗勤
换，不可久穿湿衣。

饮食调养
三伏天暑毒外蒸，食物易腐败变

质，如误食，易伤脾胃，又因长夏多
湿，易困于脾，建议三伏天多吃健脾
养胃的食物，如薏米红豆粥、绿豆、百
合、山药等。同时，祛暑清热、生津止
渴的食物也不可缺少，如乌梅、西瓜、
西红柿、黄瓜等。另外还应增加营
养，补充鱼肉、鸭肉、瘦肉、牛奶等优
质蛋白质，以清淡、易消化食物为主，
少吃油腻和辛辣之品。

运动调养
三伏天的运动最好在清晨或者

傍晚较凉快的时候，可选择公园、湖
边、庭院等空气新鲜的地方进行慢
跑、打拳、散步等有氧运动，室内游泳
亦是佳选。如运动后出汗过多，可选

择饮用盐开水，切记不能立即喝大量
凉开水，更不能直接洗澡，否则易诱
发风寒湿邪入侵。

情志调养
三伏天是一年中阳气最盛的时

节，人的情志因之外泄，容易心烦生怒，
烦躁不安，此时调心宁神尤为重要。

冬病夏治
中医素有“冬病夏治”一说，三伏

节气便是冬病夏治的好时机，将一些
在冬季容易发生或加重的疾病，在三
伏天里给予针对性的治疗，提高机体
的抗病能力，从而使这些病症减轻或
消失。常用的治疗方法包括穴位贴
敷、艾灸、刮痧等。

三伏贴
三伏天人体气血旺盛，腠理开

泄，此时将辛散、温通的中药研末调
成药丸敷贴在腧穴，使药物沿腧穴→
经络→脏腑途径渗透并放大药效，借
助夏天气温升高，人体阳气上升之
时，驱散内伏寒邪，达到疏经通络、平
衡阴阳、调理脏腑、激发正气、预防疾
病的功效。

适宜人群：素体阳虚性冷、夜尿频
多、免疫功能低下、体虚易感冒等亚健
康者；慢性支气管炎、过敏性鼻炎、慢
性鼻炎、慢性咽炎、支气管哮喘、肺气
肿等呼吸系统疾病患者；慢性胃炎、慢
性腹泻、胃肠功能紊乱等消化系统疾
病患者；寒性痛经、月经不调、慢性盆

腔炎等妇科疾病患者；颈椎病、肩周
炎、腰腿疼痛、风湿性关节炎、类风湿
性关节炎等痹症患者。一般要连贴三
年，才会起到明显效果。

三伏灸
三伏天是一年中阳气盛极之时，

温度最高，阳气最盛，借助天地之气，
人体经脉气血运行充盈，毛孔张开，
此时做个艾灸可促进身体气血运行，
温通经脉，更有利于疾病的康复，也
是养护阳气的黄金时间。

适宜人群：阳虚及寒湿体质者如
平素体弱易感风寒者；疼痛性疾病、
慢性虚损性疾病者,如肩颈腰背疼
痛、慢性腰肌劳损及脏腑功能失调的
调理；难治性疾病的治疗如强直性脊
柱炎、风湿类风湿性关节炎、虚寒性
胃脘痛、慢性阻塞性肺病稳定期、宫
寒、过敏性鼻炎等。根据身体状况及
需求，可选择艾柱灸、火龙灸、雷火
灸、艾灸舱等灸疗方式。

刮痧
古人认为，“痧”的产生主要是由

于风、湿、火三气侵袭肌肤，使阳气不
得宣通、透泄所致。“痧”是经络、气血
中的“瘀秽”，会阻碍气血的运行、营养
物质和代谢产物的交换、引发组织器
官的病变。刮痧是通过刮痧器具和相
应的手法，在体表一定部位反复刮动，
使局部出现瘀斑，从而达到活血透痧
的作用。三伏天刮痧，更容易帮助身
体解除暑热，缓解中暑的症状，排出身
体毒素，解除疲劳，提高机体免疫力。

拔罐
三伏天暑热夹湿，暑湿易侵经

络，致经脉阻滞、脏腑功能失调等，又
因久处空调房内导致汗孔闭塞，暑热
内蕴不能发散兼夹寒湿之症。故应
用拔罐之法产生的真空负压在经络
穴位上，吸开毛孔并使皮肤充血，将
体内的病理产物从皮肤毛孔中吸出
体外，从而使经络气血得以疏通，脏
腑功能得以调整，达到祛湿、解暑、逐
寒、扶阳固本等功效。

中药足浴
足浴并非只在冬天才盛行，中医

认为“夏天足浴，暑湿可祛”。三伏天
时人体汗腺分泌强，药性易深达脏
腑，能使药物吸收更快。双脚是人体
穴位最密集的地方，6条主要经络膀
胱、脾、胃、肝、肾、胆经都经过足部。
选配适当的中草药煎煮成中药热水
液，通过对双足浸泡、浴洗，使双足经
络得到疏通，足部反射区得到良性刺
激以及中草药物离子通过足部皮肤
表层黏膜、穴位、反射区的吸收，促进
血液循环，排出体内大量瘀毒、寒毒
和湿气。除此之外，伏天酷暑难耐所
致的食欲不振，心烦失眠，疲劳乏力，
亦可通过中药足浴来健脾宁心，除烦
安神，升阳扶正。

温馨提示：夏季调理方法虽多，
并非人人适宜，还需结合个人的体质
和症状，把关适应症和禁忌症才能事
半功倍。您可来治未病中心就诊，让
专业的医护为您的健康保驾护航。

记者 程鑫 通讯员 陈君艳

小暑过，三伏至。“三伏”也就是常说的三伏天，是一年中气温
最高、天气最潮湿闷热的时候，民间常称之“苦夏”。暑湿之邪最易
伤阳，人们常会出现困倦乏力、食欲不振、腹泻等不适。

如何安然度“伏”？请看宁波市中医院治未病中心陈璐佳医生
为您开出的调养宝典。

“伏”

“”


