
冬病夏治 事半功倍
近年来! 随着城市空气

质量的变化! 呼吸道疾病的

发病率日趋上升" 中华中医

儿科学会委员# 上海中医药

大学附属曙光医院儿科主任

医师朱盛国在本期新民健康

大讲堂上指出!$冬病夏治%

针对此类疾病疗效显著!无

论是预防和治疗都能起到事

半功倍的效果! 那究竟哪些

人最适合冬病夏治呢&

!互动问答!!!

问!现在已经是中伏!还能不能做敷贴&

如果医院里人多!能不能回家做&

答!头伏开始做效果最好，从现在开始也
还来得及。在医院里做敷贴，如果已经没有床
位，那就可以把药饼带回去，穴位点好、药放
好，上面用毛巾敷着盖上热水袋，敷贴半个小
时左右即可。当心不要烫伤。

问! 敷贴治疗期间对于饮食有什么要

求吗&

答!中医对于咳喘的治疗素来讲求防治和
调养结合。因此，在接受中药穴位敷贴的同时，
还应注重生活调适及合理的膳食搭配。比如建
议每天有一定量的户外活动，因为适当的体育
锻炼能够有效增强呼吸道免疫功能，游泳、散
步、慢跑等都是不错的选择。饮食方面，我们一
般提倡不宜过咸、过甜、过腻、过饱。因为过甜、
过腻的食物容易在体内蕴积生痰，韭菜、地瓜、
黄豆等容易产气的食物也宜少食，而如鱼、虾、
蟹等海鲜、高蛋白食物或正巧是过敏原，更应
有所忌口。 本报记者 金恒

!温馨贴士!!!

!! 敷贴治疗期间，应避免电扇、空调
直吹，以利于药物吸收。

"! 饮食上要尽量避免食用寒凉、过咸
等可能减弱药效的食物，少吸烟、不饮酒，
少食海味及辛辣、牛羊肉等食物。

#! 敷贴要上午 !$点做效果最好，那
时候毛孔张开，药物敷贴效果很好。不需
要大清早赶到医院来。

%! 冬病夏治不仅仅是皮肤敷贴，还可

以口服中药、打针灸、推拿。
&! 如果敷贴时皮肤产生过敏反应，生

了荨麻疹，不必过于担心，适当在药饼中加
一些抗过敏的药或者西药，半天一天后即
可退去。

'! 由于敷贴过程需半小时，婴幼儿顺
从性较差，一般 %周岁以上儿童才可接受
敷贴治疗。

(! 由于有电流经过，体内安装有心
脏冠脉支架、起搏器、钢板者不能接受治
疗。

改善呼吸道“门户”———鼻子
哮喘是严重影响人类生活质量的一大

疾病。我国儿童哮喘发病率约为 !)&"，成人
发病率约为 !"，全国范围内约有 !&$$万哮
喘患者，而在上海地区，儿童哮喘发病率已
超过 &*。

过敏性鼻炎是指鼻粘膜反应性增高而
导致的一类鼻腔疾病。易发于春秋两季，喷
嚏、鼻塞、鼻痒、流涕是典型的四大症状。患
者在季节交换，温差大的气候下最易发病。
鼻塞头痛影响睡眠，鼻痒、流涕在工作社交
场合有失礼仪，小小的鼻子问题给工作、学
习、社交和日常生活带来严重的影响。过敏
性鼻炎造成鼻腔通道长期堵塞，发生下行
病，也可成为哮喘的主要原因之一。

中医认为“肺开窍于鼻”，鼻是呼吸道的
一个门户，鼻和肺同属于呼吸道，哮喘和鼻
炎就是同一气道内的同一种慢性炎性疾病。
哮喘和过敏性鼻炎伴发的现象，在低于 !+

岁的青少年中更为常见。因此，冬病夏治期
间倡导积极、联合治疗。

呵护呼吸系统———皮肤
朱盛国认为，“肺主皮毛”，即皮肤属肺

所主，也属于广义的呼吸系统。这也就是说，
饮食贪凉或衣服穿少了，都会影响呼吸系统
的功能。

如慢性阻塞性肺疾病（,-./）多见于成
年人，主要以气短或呼吸困难为典型表现，咳
嗽为首发症状，可伴有咳痰、喘息，甚至体重下
降、食欲减退、精神抑郁、焦虑等全身症状。在
针对我国 (个地区成年人的不完全统计中，
,-./患病率占 %$岁以上人群的 +!""，意味
着 ,-./患者在中国约有 %$$$万人，每年导
致死亡人数 !$$万，已经成为我国城市人口

的第四大“杀手”。世界卫生组织公布，至 "$"$

年，,-./ 将位居世界疾病经济负担的第 &

位。由于其患病人数多，死亡率高，社会经济
负担重，已成为一个重要的公共卫生问题。
这一类长期慢性咳嗽、咳痰、喘息等症

状，遇冷或入冬就比较容易发作，主要是因为
寒邪从皮肤入侵，再加上现代人习惯用抗生
素来治疗呼吸道疾病，导致机体脾虚生湿、肾
阳虚损，更易受风寒外侵，诱发反复咳喘。三
伏天的敷贴治疗和预防，不但更为经济，而且
效果也是十分令人满意的。

!细分宜忌!!!

冬病夏治适宜人群"""

!! 呼吸系统疾病，包括成人慢性支气管
炎、支气管哮喘、肺气肿、慢性阻塞性肺疾病、
小儿反复呼吸道感染、小儿支气管哮喘、变异
性咳嗽、慢性鼻炎、过敏性鼻炎、慢性咽炎、慢
性咳嗽。

"! 骨伤科类疾病，包括颈肩腰腿疼、骨
关节炎、风湿及类风湿性关节炎、颈椎病、腰
椎病等患者。

#! 虚寒体质者，像一些怕冷、怕风、胃
痛，腹泻，胞宫虚寒者，及免疫力低下的亚健
康人群，也很适合进行冬病夏治调理，对增
强体质、提高免疫力可起到冬令进补一样的
效果。

冬病夏治禁忌症"""

儿童'年龄0%岁，有严重器质性疾病（如
先天性心脏病等）；发热性疾病；有严重皮肤
过敏反应者，或皮肤有严重溃破者。

成人'年龄!+$岁；慢性病未能良好控
制者（糖尿病、高血压、冠心病、甲状腺疾病
等）；体内安装金属物件者（如心脏冠脉支架、
起搏器、钢板等）；有严重皮肤过敏反应或皮
肤有严重溃破者；发热性疾病。

疏通经络 调理脏腑 律动一下更轻松
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! !在此，尚体运动健康商城将与市民朋友
们一起来探讨一下如何通过运动，借助外力，
全面激活身体的自我调节和修复能力，更好
地实现“冬病夏治”。

让脏腑“动”起来
调阴阳，补气血

所有的养生运动皆须控制在 !1的重力
下，超过 !1的运动对身体是一种磨耗。垂直
有氧律动机采用世界独有的精密连杆机构设
计，其律动方式是由连杆直接带动盘面，透过
盘面直接以正弦波的速度与加速度带动人体
上下律动。

由于垂直律动机全为数控机床 ,2,加工
制成，且为紧配组装方式，透过机械力学原理，
可以完全计算出频率、振幅及重力加速度 1，完
全控制盘面的震动力，让身体得到全面保护。
此外，垂直律动机的震动力经过了台湾师范大
学实验室验证，该设计已取得全世界多国专利。
与一般运动养生不同，垂直律动训练方

法强调的是有氧且温和持久的运动，对人体
细胞组织产生的弹抖是属于全身性的震动，
十分细腻，其涵盖的范围上至毛发，下至足
趾，由下而上，由外而内，达到深层次的律动
按摩效果，让全身的每处细微部分都在抖动，
让您的脏腑跟着一起动起来，呈现共振的现
象，让身体以其本身自然频率弹抖，血流的阻
力减少，血流通畅。

每次使用律动机持续运动 #$分钟，保持
脸红、气不喘与微微出汗的状态，然后配合伸
展运动，充分伸展四肢及脊椎，借此打通人体
气脉，以增加新陈代谢，移除细胞毒素，提高
脏腑活力，疏通经络，活血通脉，调阴阳，补气
血，使人体阳气充沛，抗寒能力增强，疾病自
然去除，身体自然康健。而且律动机四点支
撑，盘面同步上下律动，不管站在任何角落都
非常稳定，不会有任何的晃动与倾斜。

律动一下，驱寒除湿
补肾健脾

由于五脏六腑都参与弹抖，所以在律动
的过程中，身体渐有发热的感觉，体表温度升
高，血液循环加速，毛孔大开，发热出汗，让淤
滞在体内的水分，加速循环代谢后，排出体
外，同时清除体内寒气，排出体内大量的瘀
毒，全面激活身体的自我调节和修复能力，达
到驱寒除湿的功效。

律动机上下垂直律动方式导致的弹抖出
汗与其他运动绷紧肌肉，使尽力气，止息憋气，
大汗淋漓的效果是截然不同的。垂直律动机是
一种低强度的有氧运动方式，它可以透过持久
温和的刺激，带动肌肉上下弹抖，活化末梢微
血管促进血液循环新陈代谢及全身细胞活化，
让每一个细胞都能得到充足的氧气与滋养，可
以保持血流通畅、肌肉松弛，呼吸平顺，保证身
体的供氧量充足，运动完后让您感觉神清气
爽，精力充沛，而不是大汗淋漓气喘吁吁。
它还可以透过由下而上、由外而内的弹

抖让血液循环加速后，血管扩张，在不增加心
肺负荷的情况下，提升肺部细胞含氧量，并提
供肺部细胞所需的养分，当肺部得到适当的
滋润后，就能更好地行气活血，使身体更易吸
收充足的营养，从而让气血更充盈。

身体内气血充盈，肾气就足，就能保证
血液循环的通畅，全身就会感到温暖舒适。
寒湿在充足的血液、流动畅快的血流面前是
无立足之地的。没有了寒湿，就不会出现这
疼那疼。

冬病夏治需要疏通经络，调节
脏腑，调整机体和外界环境的平
衡，并调节人体的动态平衡，从而
达到内病外治的目的。而要想提高
脏腑活力，补气血，运动量不能过
大，不要让身体过于伤筋耗气，要
能适当地动到每个脏腑都能震荡
的地步，使经脉通畅，气血布达全
身，这才是最好的运动养生法。


