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本报讯（记者刘雅玲）最近，不
少网友分享去新疆吐鲁番火焰山
沙疗祛湿的经历，表示去了之后肚
子小了、不长痘了、不痛经了，还瘦
了一圈……沙疗真的如此神奇
吗？近日，中大五院中医科专家对
此进行了讲解。

沙疗真的有这么神奇吗？

沙疗也称作“埋沙疗法”，是根
据吐鲁番当地独特的光热资源和
气候地理条件发明的一种治疗方
式。2014年被列入国家级非物质
文化遗产代表性项目名录。

该方法是将人体埋入沙中，沙
中富含磁铁矿物质，在阳光的照射
下，通过沙子的温热作用和物理作
用，排汗作用明显，加快人体的新
陈代谢，调节生理功能，从而达到
舒缓心理疲劳、增强体质、防治疾
病的效果。

市民在进行沙疗时要根据气
象部门的预告，避开高温时段，时
间在20-25分钟为宜，时间过长
可能会出现中暑，肠胃、心脑血管
不适等症状。同时要注意，沙子的
温度应控制在43℃-50℃，不要
超过50℃，以免造成低温烫伤。

中大五院中医科副主任李胜桥
表示，在高温干燥的环境下，沙疗确
实可以起到短期祛湿的效果，但该方
法治标不治本。中医一般把湿气分
为内湿和外湿，内湿与体质和生活环

境有关，经常食用肥甘厚腻、寒凉生
冷的食物，暴饮暴食，作息不规律，不
运动等都会引起脾胃功能失调，导致
水湿不能完全运化。而外湿多和天
气潮湿、久居潮湿的环境中、涉水淋
雨等外界因素有关，使湿邪侵入人体
引起。所以，南方游客在新疆结束短
暂的旅行后，又回到潮湿的环境中，
湿气带来的致病因素仍在。

这些方法可以长久有效地祛湿

物理疗法：在专业医生的帮助
下，可通过推拿、拔罐、艾灸、刮痧等
方式对局部进行治疗，能够起到疏
通经络、活血、调节人体阴阳平衡等
作用，从而达到祛除湿气的目的。

运动：肥胖也会导致湿气加重，
引发一系列疾病，进行适当的慢跑、
打太极、瑜伽、游泳等运动，可以促
进血液循环，激发各脏腑功能，从而
升起人体阳气，加速水液运化，体内
的湿气就可以通过汗液排出体外。
但注意不要过度运动，避免大汗，伤
阴损阳。

祛湿汤：莲子薏米粥，莲子和薏
米都具有清热利湿的功效，适合湿
热体质的人食用；陈皮白术猪肚汤，
白术补气健脾、燥湿利水，陈皮理气
调中、燥湿化痰，猪肚甘温、补虚、健
脾胃，尤其适合腹胀、饮食不香的
人；土茯苓扁豆脊骨汤，健脾祛湿
解毒，对脾虚湿盛、皮肤湿毒疮痒
者尤宜。

火焰山沙疗可以祛湿？
中医：祛湿还需治本

本报讯（记者宋一诺）
8月9日，珠海经济技术开
发区“智慧出行·通勤定制
专线”启动仪式在5.0产业
新空间平沙电子电器产业
园举行，不仅新增两条覆
盖广的通勤专线，还推出
了“点对点”接驳的“智慧
出行”服务，有效助推区域
公共交通衔接更顺畅、耗
时更短、选择更多。

只需2元/人次
定制专线为通勤“加速”

珠海经开区管理范围
为73.79平方公里，包含9
个产业园区。聚焦产业园
区交通功能提档、企业升
级扩张需要，着眼解决辖
区群众交通通勤需求，珠
海经开区联合相关单位推
出了“智慧出行·通勤定制
专线”服务。

启动仪式现场，4 辆
45 座纯电动大巴整装待
发。“通过前期信息摸排、
实地勘察以及线上需求意
见征集，我们规划制定了

‘经开区-平沙’‘经开区-
南水’两条定制专线。”珠
海公交旅游客运集团有限

公司党委书记、董事长唐
上升介绍，平沙线每日运
行7个班次，南水线每日运
行11个班次，基本可满足
经开区产业园企业员工上
下班通勤和夜间消费出行
需求。此外，定制专线投
入的车辆是豪华客运大
巴，相较于传统公交运行
速度更快，一人一座更加
舒适。

据悉，两条通勤专线
均实行“一票制”，2元/人
次，都是工作日（周一至周
五）运行。

通勤定制专线线路

（一）平沙线（平沙镇
政府-高栏港综保区）

1. 线路走向：平沙二
路-美平二街-升平大道-
升平大道西-海泉湾路-
三虎大道-平沙新城-三
虎大道-南水大道-高栏
港大道。

2. 停靠站点：平沙镇
政府、第五人民医院、紫
园路中、京华假日湾、大
庆路口、大虎、海泉湾生
活一区、海泉湾生活二
区、平沙新城、汇海路口、

西站北路口、格力智能制
造（公交临时站）、通站北
路口、三一海洋重工、海
工大桥北、海工四路口、
南水大道东、高栏港大
厦、高栏港综保区。

3.班次时间：
平沙镇政府：6：50、

7：20、16：10；
高栏港综保区：17：10、

17：40、19：20、20：20。
（二）南水线（南水-三

虎大道-高栏港综保区）
1. 线路走向：南港中

路-南港西路-珠海大道-
三虎大道-高栏港大道。

2. 停靠站点：南水、南
水市场、祥环新村、恒利工
业园、金龙新村、上金龙、
南水消防队、下金龙路口、
铁炉、美凌达、海工四路
口、海工大桥北、三一海洋
重工、通站北路口、太平
湾、高栏港大厦、高栏港综
保区。

3.班次时间：
南水：6：50、7：30、

8：00、18：55、19：35；
高栏港综保区：17：00、

17：40、18：10、18：50、
19：40、20：20。

珠海经开区公交“通勤专线”启用

途经哪些站点？


