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巧用“三九贴”
健康一冬天

随着冬日的来临，又到了
冬令滋补的时节，膏方盛宴再
次开启。膏方，作为冬日里备
受推崇的滋补瑰宝，实则蕴含
着诸多学问与奥秘。

膏方，这种中药特色剂型，
药效平和且口感良好，易于被
儿童接受。它能够对多种儿科
疾病或虚症进行有效的调治。
在肺系疾病方面，如反复呼吸
道感染、慢性鼻炎、哮喘、腺样
体肥大等；脾胃系疾病包括营
养不良、厌食、慢性腹泻、便秘
等；肾系疾病像生长迟缓、遗尿
等，以及贫血、过敏性疾病等，
膏方都能发挥作用。具有“阳
虚质、气虚质、阴虚质”的患儿
均适合采用膏方进行调治。通
常，3岁以上的孩子就可以在
儿科门诊通过辨证论治，量身
定制适合自身体质的膏方。

儿童膏方是在传统膏方的
基础上，依据小儿体质特点进
行辨证处方，从而达到调补身
体的目的。小儿的五脏六腑虽
已成形但尚未健全，功能完备
但还不强大，并非成人的缩小
版，具有“脾、肺、肾”三不足的
特点。因此，儿童膏方与成人
膏方有所不同，需要补消兼施，
选用药味平和、轻灵且药食同
源的药材。它与普通的“儿童
补品”有着本质区别，不能随意
滥补、蛮补。儿童膏方口感好
且绿色安全，能够从根本上调
理儿童体质，是众多家长和孩
子调理身体的理想选择。

儿童处于生长发育期，滥
用补品可能引发消化不良、性
早熟等副作用。然而，儿科膏
方注重调补，用药以平和为贵，
会根据不同孩子的病情和体质
进行辨证施治，所以只要合理
使用，就不会刺激儿童性早
熟。膏方根据收膏材料的不同
可分为荤膏和素膏。“荤膏”使
用阿胶、鹿角胶等动物胶类收
膏，滋补力较强，但较为黏腻，
仅适宜虚证体质非常明显的患
儿。“素膏”则是用冰糖或蜂蜜
熬炼而成，收膏时可加入莲子
肉、红枣泥等，其滋腻性弱于荤
膏。鉴于小儿脾胃运化功能相
对较弱，素膏更为适合儿童。
通过对这些儿科膏方知识的了
解，家长们可以更加科学合理
地为孩子选择适合的膏方，在
冬日里为孩子的健康成长助
力。让我们充分利用膏方的滋
补功效，为孩子们的未来奠定
坚实的健康基础。

仲轩 朱颖亮

冬日膏方进补
儿童需要注意

耗损气血的行为有哪些？第一，经
常刷短视频。中医认为“久视伤血”，这
里的血主要指肝血。眼睛依赖肝血滋
养和肝气疏泄才能视物清晰，长时间看
短视频，过度用眼会大量消耗肝血，再
加上久坐不动，容易导致气血瘀滞。建
议每天玩手机不超过两小时，多转动眼
球、勤刮眼眶（双手握空拳，由内向外刮
上下眼眶至酸胀）。第二，老躺着想事
情。“思伤脾”，过度思虑会使脾的运化
失常，久而久之脾气虚弱，气血化生不
足，还会伤心神，引发心悸、健忘、失眠
等症状。应追求内心清净，不拘泥于琐
事，脑力劳动者可设置“私人时间”，进
行正念训练、瑜伽等，培养豁达心态。
第三，泡脚出一身汗。睡前适当泡脚有
益，但水温过高或时间过长导致大汗淋
漓会伤身。身体过热使阳气升发、气血
外张，大汗会加重津液耗损，使气血亏
空。泡脚水温不宜超40℃，时间控制
在20分钟内，至微微出汗即可，冬季尤
其要避免出大汗。第四，边吃饭边追
剧。吃饭时追剧会使注意力分散，食物
未经充分咀嚼就进入胃里，加重胃肠运
化负担。脾胃是气血生化之源，吃饭时
应专注，细嚼慢咽，感受食物美味。第
五，一躺一整天。中医讲“久卧伤气、久
坐伤肉”，长时间躺着或久坐不动会伤
气血。应尽量避免休息日一躺不起，平
时不久坐，连续静坐不超50分钟，起身
活动接水等简单动作也有益。

气血不足的表现有哪些？气血不
足的临床表现多样，“虚”可单独或合并
出现。气虚表现为畏寒肢冷、疲倦无
力、心悸气短、发育迟缓等，因阳气温煦
及气血推动作用不足；血虚可见面色萎
黄、皮肤干燥、毛发枯萎、指甲干裂、视
物昏花、手足麻木、失眠多梦、健忘心
悸、精神恍惚等，是器官缺乏濡养所
致。主要的10个表现为：健忘心悸、视
物昏花、脸色萎黄、皮肤粗糙无光泽、头

发干枯无光泽、手足麻木、失眠多梦易
醒、月经量少或延迟、头晕耳鸣、疲倦
无力。

补气血的方法有哪些？第一，细嚼
慢咽，充分咀嚼食物有助于吸收，减轻
脾胃负担。一口饭建议咀嚼20次左
右，早餐吃15~20分钟，中、晚餐不少
于30分钟。第二，少食寒凉。长期饮
食不节、过食生冷寒凉易伤脾阳，影响
脾胃运化和气血生成。平时应喝温水，
少吃寒凉、油腻、辛辣食物。第三，睡好
子午觉。睡觉对养肝血重要，“子午觉”即
子时（23:00~1:00）大睡、午时（11:00~
13:00）小憩。冬季早睡晚起，夏季最
晚23点前入睡，午睡20~30分钟滋养
心神。第四，按摩公孙穴。公孙穴具健
脾和胃、调冲任功效，是健脾第一大穴，
与太白穴一起按揉，早晚各50次左右，
至局部酸胀。第五，阳光浴头。阳光好
时晒太阳，晒头部百会穴可促全身代
谢、加快血液循环、提升脏腑活力。第
六，暖水浴足。下肢寒凉者可在水中加
艾草、花椒等泡脚，但饭后1小时进行
为宜。第七，拍打小腿。坐立位，双脚
着地，手握空拳扣打小腿骨头外侧足阳
明胃经区域，用力至有酸痛感。第八，
晨起梳头。“头为诸阳之会”，早晨梳头
可促进血液循环、滋养头发、通达阳气、
疏通气。每次梳50~100下，至头皮微
微发热。

饮食可以调气血。气血不足与铁、
蛋白质、叶酸和维生素B12等营养素
缺乏有关。铁制造血红蛋白，缺铁致贫
血引发气血不足，红肉、动物肝脏等含
铁丰富；蛋白质是身体“建筑材料”，鸡
蛋、牛奶、豆类等富含；叶酸和维生素
B12帮助身体利用铁，绿叶蔬菜、坚果
中较多。此外，红枣、桂圆、猪肝、乌鸡、
当归等食物也有助于补气血，可通过饮
食适当增加相关营养素摄入来改善气
血不足症状。 丁祎 朱颖亮

气血不足的人
大多有这几个表现

中医专家教您如何补回来

在日常生活中，你是否留意到有些人总是喜欢蹲着？
有人说，这可能是身体“气血不足”的表现。南通六院中医
科主任花佳佳和我们一起深入探讨气血不足的相关话题。

所谓冬病冬治，就是针对
部分在冬天或受凉后容易发生
或加重的疾病，在“三九”期间
运用中医特有方法进行治疗，
以激活人体脏腑经络气血，增
强机体抗寒和御病能力，达到
一定的治病、防病目的。启东
市妇幼保健院的中医专家给出
了相关科普内容。

三九贴适应证

1.呼吸系统疾病：抵抗力
低下、反复感冒、过敏性鼻炎、
哮喘、慢性支气管炎等；

2.消化系统疾病：虚寒型
胃病、慢性胃肠炎、腹泻、消化
不良、厌食等；

3.小儿疾病：体质虚弱、易
感冒、免疫力低下、亚健康状
态等；

4.妇科疾病：宫寒、痛经、
月经不调、慢性盆腔炎、产后保
健等；

5.骨科疾病：颈椎病、肩周
炎、腰腿疼、风湿、类风湿关节
炎等。

贴敷时间

一九调护：2024年 12月
21日~2024年12月29日

二九调护：2024年 12月
30日~2025年01月07日

三九调护：2025年 01月
08日~2025年01月16日

三九贴不适宜人群

正在感冒、发热病人；肺炎
及多种感染性疾病急性发作
期；患有严重心、肺、肝、肾病史
者；对贴敷药物极度敏感，特殊
体质及接触性皮炎等皮肤病患
者；贴敷穴位局部皮肤有破溃
者；糖尿病、高血压、冠心病、血
液病、肿瘤等慢性疾病病情不
稳定者。另外，2岁以下的孩
子、孕妇、对胶布过敏者慎用。

注意事项

1.穴位贴敷治疗时，最好
在环境温度适宜的房间内休
息，因为环境温度太低或太高
都会影响皮肤毛孔对药物的吸
收而影响疗效。注意饮食调
养，贴敷的当天提前应做好身
体清洗，贴敷后当天不要洗澡，
贴敷期间忌食生冷、辛辣、海鲜
等荤腥发物，避免风寒湿邪侵
入体内。

2.小儿贴敷应防止小儿将
药物抓掉或抓破皮肤。

3.穴位敷贴部位皮肤起泡
治疗效果更好。但对于皮肤比
较敏感的患者，若灼热刺痛、发
痒发热明显，则缩短敷贴治疗
的时间；若有红肿起泡，不要戳
破水泡，保持局部清洁干燥，一
般3~5天即可痊愈，若皮肤红
肿水泡严重，需注意预防感染，
可到医院相关科室由医生进行
相应的处理。

通讯员陈磊 记者李波


