
名医简介:
孙善斌 主任医

师，硕士生导师，康复

一病区主任。擅长针

灸推拿结合现代康复

治疗神经、运动系统疾

病，如中风后遗症、脊

髓损伤、颈肩腰腿痛、

眩晕及面瘫等。

民谚曰：三九补一冬，来年无病痛。人体经历了春夏秋三季的消耗，脏腑的阴阳气血有所偏
衰，冬季如能适时进补，既可及时补充人体的气血津液，抵御严寒的侵袭，又可使来年少生病或
不生病，从而达到事半功倍之效。那么膏方进补和“三九贴”分别有何功效呢？且听安徽省针灸
医院康复科主任医师孙善斌来讲一讲。 ▋田浩文 王津淼 记者 马冰璐 文/图

亚健康中青年人 冬令进补首选中医膏方
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想养胃，不妨尝尝它们
星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 最近，“90后秃了”成

为一个热门话题，其实，要担心的不仅是头发，还应该呵
护一下自己的胃。 据统计，13亿中国人中有1.2亿肠胃
病患者，且患者低龄化趋势明显。如此看来，日益衰弱
的胃也是值得关注的“中年危机”。据专家介绍，圆白
菜、姜汁撞奶、苏打饼干等3种食物很养胃。

圆白菜 被誉为天然“胃菜”，生津止渴助消化，能

够促进胃液分泌，保护胃黏膜。胃不好的人，尤其是患

有胃溃疡、十二指肠溃疡的人，可以将圆白菜榨汁饮用，

每天一杯。还可以加入少量蜂蜜食用，对促进溃疡愈合

有非常好的帮助。

姜汁撞奶 将生姜榨汁，取生姜汁2～3勺，倒入半

斤煮沸的牛奶中。放温后，清晨空腹饮用。小分子牛奶

和姜汁可以在胃黏膜的溃疡面上形成一层保护膜，防止

胃酸的侵蚀。

苏打饼干 能够中和胃酸，还能防止胃酸侵蚀胃黏

膜，胃饿的时候或者稍微有点不舒服就吃上一两块，很

管用。

冬季跳广场舞
老年人要量力而行

广场舞几乎可以说是全民健身
运动，深受中老年朋友欢迎，晚饭后
的广场、公园到处可见广场舞的队
伍。省国民体质监测中心副主任陈
炜提醒老年朋友们，跳广场舞虽好，
但在寒冷的冬天还是要注意几个事
项，以保证安全。

▋记者 江锐

老年人注意量力而行
陈炜介绍，由于多数广场舞都是

在水泥等硬质地面上进行，穿一双
舒适防滑的鞋子就十分有必要。如
果穿硬底鞋或带跟的鞋跳舞，容易
出现滑倒、扭伤等现象。天气严寒，
关节更加不灵活，加之老人运动系
统肌肉萎缩，运动前一定要做好准
备动作。

跳舞时，应避免突然的大幅度扭
颈、转腰、转髋等动作，以防跌倒，发生
关节、肌肉损伤，甚至骨折。“广场舞健
身作用不容置疑，有些老人一跳就跳
得大汗淋漓，结果不仅容易引起感冒，
还会使血容量减少，血液变得黏稠，有
诱发心脑血管疾病风险。做准备动作
时牵拉强度不宜过大，头部不能低于
心脏高度。”陈炜说。

老年人跳舞不宜剧烈舞动，因为
中老年人的心血管弹性较差，如果长
时间进行剧烈舞动，容易导致呼吸急
促、心跳加快、血压上升等现象。陈炜
强调，对于刚刚开始跳舞的“新手”而
言，应从比较简单的动作学起，如果发
现脚部不适，就要及时暂停活动。

老年人注意不要酒后跳舞，更不
能带病跳舞。陈炜特别强调，因为酒
中的酒精本身就含有一定刺激性，饮
用后会使心跳速度加快、血管扩张，酒
后跳舞容易诱发心绞痛等疾病，如果
带病跳舞，对患有心血管疾病的患者
而言，很容易引起血压上升，另外带病
跳舞也可能导致病情加重。

晚饭后不能立即跳舞
跳广场舞，时间的选择同样重

要。有些老年人喜欢早上到广场上锻
炼，有的人为了跳广场舞，早早起床，
连早饭都不好好吃，还有些人晚上要
跳到很晚才回家。在陈炜看来，这些
都是不可取的。

冬天锻炼忌太早，建议等太阳出
来、相对温度较高了再运动。

很多人习惯在晚饭后马上出去跳
舞，这样是不对的。老年人消化功能
比较差，如果刚刚吃饱就去跳舞，容易
导致胃肠道疾病的发生。跳舞前 30
分钟不宜吃大量食物，但也不能空
腹。此外，跳舞前做热身，可以压腿、
压跟踺、压肩膀、简单弹跳等，5～10
分钟即可，或以身体微微出汗为度。

有不少老人跳舞积极性很高，不
论刮风下雨，每天都要进行锻炼，其
实每周锻炼 5 天，就能达到健身效
果。此外，跳广场舞的场地一般会集
中很多人，空气流通较差，时间长了，
对呼吸系统也会有影响。陈炜建议，
在阴雨天或空气质量较差的日子，市
民在家进行适当锻炼即可。

冬令进补首选中医膏方
据记载，早在南北朝时期，陶弘景在《本草经集

注》中对膏方的制作作了详尽的说明，提出以治病的
需求来确定剂型和给药途径的理论。唐宋时期，朝廷
也开始重视并组织编写医方药书，使得中医膏方的加
工和应用逐渐发展。明清时代，医家大都注重血肉有
情之物调补身体，认为其能“延年益寿，填精补髓，发
白变黑，返老还童”。这时期膏方得到了迅速的发
展，已从药用延伸到膳食调养。

冬令进补首选中医膏方，将药物煎汤，再加入阿
胶、鹿角胶、龟板胶等胶质药物，熬成膏状，加入冰
糖 或 饴 糖 等 调 味 。 它 对 人 体 能 调 理 气 血 ，平 衡 阴
阳，祛病延年。气血不足、五脏亏损；或者先天不
足、体质一直比较虚弱的人；或是外科手术、产后调
护失宜、大病、重病、慢性消耗性疾病患者；老年人
或者未老先衰的人；亚健康状态的中青年人是“药
补”的主要适应人群。

但也有讲究，应遵循“对症用药”的原则。配制
补膏最好请医生根据患者体质与所患疾病开处方，
盲目进补很有可能适得其反。安徽省针灸医院专家
对患者采用“辨证、辨病、辨体质”，来辨明阴阳、虚
实、寒热等个体特点，采取“调治、调补、调理”的三
调 的 方 法 开 具 膏 方 ，达 到 对 慢 性 病 人 群 进 行“ 调
治”、对体虚人群进行“调补”、对亚健康人群进行

“调理”的目的。

“三九贴”补阳驱寒
冬季是一年中最寒冷的季节，是人体的阳气内敛、

气血运行缓慢的时段，寒湿容易引发各种呼吸道疾病、
胃肠道疾病、疼痛性疾病等，选用具有辛散温通的天然
中草药，在特定穴位进行灸贴，通过药物对穴位的温热
刺激，温煦经络，驱散内伏寒邪，以达到清宣肺气、健脾
益胃、通经活络等作用，从而提高机体免疫能力，预防和
治疗多种慢性疾病。

中医治疗有“天人合一”的讲究。敷贴是个“龙凤
胎”，大家耳熟能详的“三伏贴”还有个孪生妹妹“三九
贴”。“三伏贴”采阳驱寒，“三九贴”补阳驱寒，一阴一阳，
相得益彰，可疏通经络，调节脏腑功能，达到急则治其标、
缓则治其本的效果。三九天是一年中最冷的时节，此时
寒邪极盛，患者阳气更显不足，肌肤腠理不固，是哮喘、慢
性支气管炎、过敏性鼻炎等疾病的易发季节，但也是治疗
慢性胃炎、关节炎等疾病的好时机。而选择三九天敷贴
可以说是顺应四时特性的一种“内病外治”疗法，可刺激
穴位，激发经气，增强机体免疫能力，改善肾上腺皮质功
能，减少或减轻冬病发作。“三九贴”将特制的膏药敷贴于
人体特定的穴位上刺激经络，调节脏腑，扶正祛邪，达到
益肺、健脾、补肾、固本培元的一种治病防病保健疗法。

冬季是补阳扶正之时，人们可通过膏方与三九贴这
对好搭档来进补。其中，膏方进补从冬至“一九”开始，
到“九九”结束，如果能配合中药穴位敷贴和穴位注射，
往往能达到事半功倍的效果。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 前段日子，张先生在
自家小区的地下车库慢跑运动，想不到小腿肚子上的一
块粗大的肌肉竟突然“跑断了”。接诊的医生表示，运动
造成韧带撕裂、肌肉拉伤、跟腱断裂的情况比较常见，但
造成肌肉自发性断裂的情况还很少遇到。

很多人感觉冬天气温太低，进行户外的跑步运动
容易着凉，导致感冒生病。其实，运动本身是不会造
成感冒的，是温度的变化造成身体不适应进而造成感
冒，比如准备工作不足、出汗不及时擦才容易导致着
凉。预防跑步导致感冒，要注意两个时间点：一是从
温暖的房间出去的时候；二是跑步结束后大汗淋漓的

时候。
张先生跑步导致肌肉自发性断裂，究其原因，主要

是天气寒冷、热身不足。在气温较低的情况下，大多刚
入门的跑者出门后感觉身子很久热不起来，贸然加快速
度又容易造成拉伤。因此，热身运动必不可少。

为了避免在刚开始跑步时出现不舒服的感觉，可以
尝试在室内走一走或者原地慢跑几分钟。此外，在室内
进行一些核心力量的训练，也会让跑步过程更加安全稳
健。在经历热身过程之后，身体逐渐热起来了，肌肉和
关节以及心脏都做好了开始运动的准备之后，再出门进
行锻炼就会预防很多意外的出现。

别让跑步“跑断”肌肉 跑前热身不可少


