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疾病初期中医干预更有效

前段时间，3岁的男孩东东
（化名）着凉之后咳嗽一周不见
好转，在外院被诊断为支气管
炎，伴有消化不良，已经遵医嘱
口服了抗生素、止咳药，但仍时
有咳嗽，有痰，口中有异味。东
东的家长便带着他来到江苏省
第二中医院儿科，希望通过小儿
推拿来缓解症状。朱越把脉问
诊后，给东东制定了包括补脾
经，清肺经，顺运内八卦，推三
关，揉鼻咽点、咳喘点、天突、膻
中，摩腹，捏脊等在内的中医外
治方案。

上周五上午，记者在门诊见
到了正在接受第二次推拿治疗
的东东。“没想到效果这么好，第
一次推拿之后，孩子的咳嗽就缓

解了不少，嘴里的异味也明显小
了很多。”东东的爸爸对推拿效
果称赞不已。

感冒时病毒侵袭呼吸道，咳
嗽本是身体清除异物的防御反
应，当感染向下蔓延至支气管，
引发黏膜持续炎症，便发展为支
气管炎。有时候病好了，但咳嗽
还是像“小尾巴”一样，一拖就是
好多天，家长难免揪心。“从中医
角度来说，这往往是病后‘正气
受损、余邪未清’，关键在于辨证
分型、分阶段调理。”朱越告诉记
者，恢复期的推拿调理主要是为
了“健脾益气，扶正固本”，通过
手法（如补脾经、摩腹、揉足三
里、捏脊等）可以调理受损的脾
胃功能，补益肺气，减少多汗、反
复咳嗽的情况，对改善病后体
质、预防疾病有着不可替代的作

用。“不过，疾病初期邪气在表，
更是中医外治的‘黄金干预期’，
小儿推拿可以解表驱寒，往往能
够缩短病程，防止加重。”

“但小儿推拿手法多样，比
如推、按、揉、捏等，不同的穴位
也需要不同的推拿手法，如果家
长想自行在家给孩子进行穴位
按摩，最好在经过专业中医师指
导后再进行。”朱越说。

“揿针”是个“秘密武器”

当然，如果孩子鼻塞、流涕
等症状持续两周以上不见好，很
可能是鼻炎在作祟。朱越指出，
中医把过敏性鼻炎称为鼻鼽，认
为鼻炎多与肺、脾、肾功能失调
有关，正气不足，又感受外界风
寒异气之邪所引发。外治也注

重整体调节。“这时我们可以通
过点揉迎香穴、鼻通穴等直接缓
解鼻部症状，还可以选用迎香、
风池、大椎等穴位进行揿针治
疗，通过持续刺激穴位，起到宣
肺通气、通鼻开窍的作用。”

8岁的天天（化名）反复鼻塞
流涕2周不见好，且夜间鼻塞明
显，还伴有鼻痒，口服感冒药效
果不佳，家长也选择了中医外
治。来到江苏省第二中医院后，
朱越便给天天开具了揿针治疗，
配合鼻喷药，5天后鼻塞流涕症
状就明显减轻。

所谓“揿针”，可以简单理解

为是一种可以“埋”在皮肤里的微
型短针，是中医针灸领域皮内针
的常见类型。“它针长在0.6—
1.2mm（儿科常用规格）之间，像
个‘小图钉’浅刺入穴位皮下，再
用胶布固定留置，通常能留针三
天左右，可以产生稳定且持续的
刺激，从而疏通经络气血，调节脏
腑阴阳，治疗各种疾病。”朱越介
绍说，它的核心优势就是几乎无
痛、安全、长效。孩子皮肤娇嫩，
揿针的刺痛感就像被蚊子叮了一
下，贴上后也基本无感，不影响生
活，“是任何年龄段患儿都更容易
接受的一种治疗方式。

冬季儿童呼吸道疾病频发
中医外治也有“黄金干预期”

秋冬季节是儿童呼吸道疾病的高发期，许多家长都在为孩子反复咳嗽、鼻塞、发烧而倍感
焦虑。除了常规口服药物，中医外治法正以其“不打针、少吃药、易接受”的特点，成为越来越
多家长的选择。江苏省第二中医院儿科主治中医师朱越介绍，包括推拿、中药敷贴、拔罐、熏
蒸等在内的中医外治法，对小儿呼吸系统、消化系统疾病，以及生长发育迟缓、湿疹等多种病
症，都能发挥显著的治疗和调理作用。 扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

痛经困扰着许多女性，轻则
不适，重则影响生活。在中医看
来，这往往是身体发出的“失衡
信号”——气血不通或气血不
足。江苏省第二中医院中医师
向大家分享了一些在家也能尝
试的调理方法。

气血不通的常见原因有爱
生闷气、压力大（肝气郁结），或
贪吃冷饮、穿衣单薄（寒凝血瘀）
等，可能导致经前或经期小腹胀
痛、刺痛，痛感剧烈，拒绝按压。
经血颜色深，有血块，血块排出
后疼痛会缓解。

素体虚弱、过度劳累、节食
减肥等会导致气血亏虚，这类女
性经期或经后小腹绵绵作痛，喜
欢按压和热敷。痛感不剧烈，但
持续时间长，感觉隐隐作痛。

中医调理的方法如下：
耳穴压豆：在耳朵的子宫、

内分泌、神门、肝、肾等反射区，
贴上小磁珠或王不留行籽。每
天轻轻按压3—5次，能调节神
经内分泌，放松子宫，缓解痉挛
痛。适合工作忙碌、想日常保养
的姐妹。

热奄包：将艾叶、小茴香、干
姜等温通药材装袋，微波炉加热
后敷在小腹（肚脐下方）。它的
“药力+热力”直达胞宫，驱散寒
气，活血化瘀。特别适合肚子
凉、怕冷、经血有血块的体质。

火龙罐：在特制的罐内点燃
艾绒，结合刮痧、按摩手法，在腹
部和腰骶部操作。火龙罐温通

之力很强，像给子宫做一次“深
度暖疗”，适合寒湿重、痛经顽固
的女性。

走罐+督脉灸：先在背部膀
胱经走罐疏通，再沿脊柱铺艾绒
做一条“火龙灸”。它能从根子
上激发身体阳气，改善手脚冰
凉、怕冷、腰酸的虚寒体质。做
完常感觉从内到外都暖起来。

辨证内服中药：这是治本之
策，中医师会根据患者具体体质
开具个性化方药，从内部调和气
血阴阳。

调养痛经，保暖是基础，尤其
要护好腰腹、脚踝。中医师建议，
经前一周开始每晚用热水或艾叶
生姜水泡脚15分钟。同时，经期
尽量少吃冰饮、冰淇淋、辛辣刺激
食物等。平时可多吃红枣、桂圆、
枸杞、红糖（适合血虚者）；生姜、
羊肉（适合怕冷者）等。

此外压力大、生气会加重气
滞，可以试试散步、听音乐、练习
深呼吸或瑜伽，保持心情舒畅。
经期前可以做八段锦、散步等温
和运动，帮助气血流通；经期以静
养为主，避免剧烈运动和劳累。
晚上11点前尽量入睡。

专家提醒，如果出现痛经逐
年加重、非经期也腹痛、月经量
突然增多、婚后多年未孕伴随痛
经等情况，建议先到妇科进行B
超等检查，排除如子宫内膜异位
症、子宫腺肌病等器质性问题。

通讯员 王慧 葛妍
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

痛经别只会“多喝热水”
这几招帮你从根源暖起来

天冷了，睡前用热水泡个
脚，是很多人坚持多年的养生
“标配”。64岁的李先生（化
姓）也是这么做的，殊不知这盆
暖烘烘的热水，却引发了一场
健康危机：仅五天时间，他的双
脚就出现了溃烂。“下次再也不
敢了！”至今仍躺在宁波市北仑
区第二人民医院内分泌科病房
里的李先生后悔不已。

这些天气温较低，李先生
特意倒了大半盆热水泡脚，像
往常一样，泡到浑身发热、额头
冒汗才“收工”。而在上床睡觉
时，李先生突然感觉双脚有点
疼，细看发现脚上的皮肤有些
红肿。起初李先生以为是刚才
的泡脚水温度太高，心想“过几

天就能好”，哪料红肿不仅没消，
反而出现大面积破皮，甚至溃
烂，还伴有麻木感。发现情况不
对的家人急忙将他送往医院。

“这不是简单的烫伤，大概
率是由泡脚不当引发的连锁反
应。”接诊医生余京京在看完李
先生的双脚后，心里就有了判
断，而后的相关检查结果也印
证了这个猜想：李先生的随机
血糖数值飙高到20mmol/L，
尿蛋白更是查出3个“+”，提示
肾脏已受到了损伤。

据悉，原来李先生在很早
之前就被查出患有糖尿病，可
他觉得自己能吃能睡，也没什
么不适，就忽略了定期随访，平
时爱吃一些油腻食物，顺便小

酌两杯。“糖尿病足是糖尿病的
常见并发症之一，是因长期高
血糖导致神经损伤、血管病变
或感染所引发的足部溃疡、感
染或深层组织破坏，严重时可
致截肢。”余京京解释，该病有
个极隐秘却又十分危险的特点
——“无痛感”，足部周围神经
损伤后，双脚对温度、疼痛的感
知能力大幅下降。随后，专家
为李先生制定了综合治疗方案，
目前，他的足部红肿已慢慢消
退，血糖也逐渐趋于平稳，不日
即可出院。医生建议糖尿病患
者及高危人群在泡脚时将水温
控制在38~40℃，且泡脚时间
不宜过长，以15分钟内为宜。

潮新闻

仅5天，男子双脚就出现溃烂
这种冬季养生“标配”不是每个人都适合

1月 26日就是农历的腊
月初八了，喝一碗热气腾腾的
腊八粥，年就更近了。腊八粥
选什么食材更有营养？不同人
群该怎么定制专属腊八粥？

腊八粥的食材以谷类、豆
类、坚果为主，常见的有大米、小
米、薏米等谷类，红豆、绿豆、芸豆
等豆类，核桃、花生、栗子等坚果，
各地还会根据当地风俗、物产搭
配其他食材，品种不拘一格。

老年人的粥里可适当多加
莲子、栗子、核桃仁和大豆。莲
子有养心安神的功效；栗子能
补益肾气；核桃仁具有益智健
脑的作用；大豆中含有丰富的
大豆异黄酮和钙，搭配富含维
生素D的食材食用，能更好预
防老年骨质疏松症。

中青年人群，特别是上班
族常看电脑、手机，眼睛容易
累，粥里的黄玉米、小米和大黄

米，含有叶黄素、玉米黄素、胡
萝卜素；还有富含花青素的紫
米、红豆和黑豆，这些粗粮豆类
都含有维生素E，以及眼睛抗疲
劳所需的B族维生素。如果再
加点枸杞，养肝明目效果更棒。

孩子们的粥里少放糖，别
直接加入整粒坚果，切碎的松
子、葡萄干、核桃仁、莲子、栗
子，又香又好看，还能避免呛
噎。 央视新闻

腊八粥选什么食材美味又健康
专家教你不同人群专属配方


