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孙 向 红 ，
女 ，山 东 寿 光
人，大学本科学
历，副主任中医
师，现为滨州市
中医医院内一
科主任，山东中
医药学会心脑
病专业委员会
会员，山东中医
药学会脉学专业委员会委员，滨州医
学会急重症专业委员会委员，中医、
中西医结合实践技能考试基地主考
官。从事临床教学的科研工作近 30

年，积累丰富的临床经验，尤其对心
脑血管病、糖尿病及其并发症、更年
期综合症、失眠、呼吸系统疾病有独
到之处。其科室开展的“冬病夏治”、

“三九贴敷”疗法效果显著。

在北方，时令冬至这天有吃饺子的习俗，据说是为了纪念“医圣”张仲景冬至舍药而流传下来的。张仲景“退休”后回回南阳老家时，正好是寒冬季节。
他看到白河两岸乡亲面黄肌瘦、饥寒交迫，不少人的耳朵都冻烂了，便让弟子在南阳东关搭起医棚，支起大锅，在冬至至那天舍“祛寒娇耳汤”医治冻疮。
他把羊肉、辣椒和一些驱寒药材放在锅里熬煮，然后将羊肉、药物捞出来切碎，用面包成耳朵样的“娇耳”。煮熟后，分给来求药的人每人两只“娇耳”，一
大碗肉汤。人们吃了“娇耳”，喝了“祛寒汤”，浑身暖和，两耳发热，冻伤的耳朵都治好了。后人学着“娇耳”的样样子，包成食物，也叫“饺子”或“扁食”。

预防冻疮 温暖干燥是关键

“冬天来了，各位亲们，你们手肿
么样了？”这是百度“冻疮吧”里的一个
帖子。网友们纷纷表示，对冻疮深恶痛
绝，又深感无奈。“冻疮吧”绝大多数的
帖子都是伤友们同病相怜和求救的声
音，真正出面提意见的却都是路过的

“野郎中”。在滨州几所中小学校里，记
者看到一些中小学生因为平时喜欢在
户外玩耍，又不注意保暖，小手也有了
红肿的迹象。邹平县的刘女士告诉记
者，孩子今年上初三了，因为家里和学
校的供暖情况都不是很好，孩子从三
周岁开始，就年年生冻疮。用过一些偏
方，但都治标不治本。

滨州市人民医院皮肤科张立红
医生告诉记者，冻疮是寒冬或初春季
节时由寒冷引起的局限性、淤血性、
炎症性皮肤病。多发生在肢体的末梢
和暴露的部位，如手、足、鼻尖、耳边、
耳垂和面颊部，儿童、青年女性或末
梢血循环不良者是主要受害群体。现
代医学认为冻疮是因为患者的皮肤
耐寒性差，外加寒冷的侵袭，使末梢
的皮肤血管收缩或发生痉挛，导致局
部血液循环障碍，氧和营养不足而发
生的组织损伤。冻疮一旦发生,在寒冷
季节里很难快速治愈，要等天气转暖

后才会逐渐愈合。而且冻疮的复发率
很高，往往是“一年生冻疮，年年生冻
疮。”

张立红医生特别强调，冻疮并不
是气温长期处于零下时才会发生的。
深秋以后，气温突然降低，湿冷环境，
都会造成局部皮下小动脉遇冷收缩，
静脉回流不畅，从而发生冻疮。冬天
许多女性都喜欢穿长靴，以为靴子会
更保暖。但是长靴的透气性相对较
差，脚部分泌的汗水无法及时挥发，
反而会让脚处在一个潮湿阴冷的环
境中。此外，冬季人体脚部末梢部位
本来就供血不足，容易受寒，而常见
的长筒靴，大多紧裹在腿上，这样就
会直接导致脚部受到压迫，使血液循
环更加不畅，也会导致冻疮的形成。

冻疮不是大病，但是痒起来也是
很要命的。保暖是预防冻疮的关键，
另外防潮和防风也十分重要。遇到非
常冷的天气时，手套和袜子都要尽量
保持干燥，尽量不穿影响血液循环的
保暖靴。加强营养，多食用一些高蛋
白以及维生素丰富的食物，维持足够
的热量。坚持体育锻炼也可促进血液
循环，提高机体的耐寒性。

(专刊记者 杜鹃)

小小饺饺子子 大大养养生生
冬至是二十四节气中一个非

常重要的节气，也是汉族的一个传
统节日，俗称“冬节”、“长至节”、

“亚岁”等，古代甚至有“冬至大如
年”之说。但是时光流转到今天，庆
贺冬至的一系列活动，就只剩饮食
习俗了。在北方，饺子是这一天必
不可少的节日饭。无论是自己动手
做，或是去超市买速冻水饺，或是
去饭庄，水饺都是这一天的主角。
饺子虽小，但是其中的养生学问可
不少。
薄皮大馅饺子营养不均衡

商家宣扬自家饺子时，最常用
的一个词是“薄皮大馅”。自己在家
做饺子，为了口感也是以“皮薄馅
多”为佳。但是滨州中医医院内二
科主任吕振军告诉记者，人体膳食
结构应以谷类为主，饺子皮过薄，
摄入过多的肉、
菜，并不利于营
养均衡。饺子皮
可以不用太厚，
因 为 皮 厚 不 易
煮熟，口感也会
稍差，但塞入满
满 的 馅 料 也 同
样不可取。

现在人们包饺子一般选用精白
粉，因为其蛋白质含量较高，形成面
筋比较多，这样饺子皮能够薄而柔
韧。其实，传统的标准粉营养价值更
高，因为标准粉里面含有更多的维生
素、矿物质及其他微量元素。

要达到饺子的真正营养平衡，
在饺子馅的选用上要降低肥肉和
动物油的用量，提高蔬菜用量。肉
类馅料尽量多地搭配富含膳食纤
维和矿物质的蔬菜，同时不妨再加

一些富含可溶性纤维的食品，如香
菇、木耳、银耳以及其他各种蘑菇，
还有海带、裙带菜等藻类。它们可
改善口感，帮助减少胆固醇和脂肪
的吸收量，控制食用肉馅后血脂浓
度的上升。
饭后饺子汤助消化

饺子皮是死面做的，死面即没
有发酵的面，这类面比较硬，不利于
消化。按照我们的饮食习惯，晚上才
是举家团圆的正餐，而面食不易产

生饱腹感，吃
着吃着可能就
会吃多了，晚
上外出活动又
少，胃肠功能
弱的人在吃完
饺子后常常会
觉 得 腹 胀 难
受。所以在吃

完饺子之后，最好再来碗饺子汤，这
就是老人们常说的“原汤化原食”。
吕主任解释说，从营养学角度来说，
这句老话是有一定道理的。煮淀粉
类食物时，其表面的淀粉会散落到
汤中，当加热到100摄氏度时，淀粉
颗粒会分解成糊精，能帮助消化食
物。而且，面汤中还含有消化酶，在
煮的过程中不会被破坏掉，也可以
帮助消化食物。所以，喝原汤可以帮
助减少积食。

另外，蒜和醋是吃饺子时必不
可少的调味品，现在也已经产出了
专门的饺子醋。吕主任认为，这是一
个很好的饮食传统：口感上，蒜和醋
可以清爽解腻；营养上也大有讲究，
醋和蒜都能助消化、降血脂，尤其在
吃肉馅较多的食品时，搭配醋和蒜
泥起到清肠胃、化积食的作用。但是
胃肠不好的人，不宜食用太多的醋。

(专刊记者 杜鹃 )
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22日，冬至，从这一天开
始，今年就进入了最寒冷的“三
九”天了，又到“三九穴位贴敷”
时间了。滨州中医医院内一科
主任孙向红介绍，这个时节阳
气敛藏，人体容易气血不畅，皮
肤干燥，毛孔闭塞。此时进行中

药贴敷，能温阳益气，健脾补肾
益肺，祛风散寒，起到通经活络
止痛的功效，对一些疑难杂症
的治疗也可以起到事半功倍的
效果。

中医养生讲究“合于阴阳，
调于四时”，即根据自然界变化
对人体的影响，推算气血运行
盛衰和经脉穴位的开合，并据
此进行针灸、贴敷治疗，取得优
于平时的疗效。中药贴敷法就
根据冬至日节气特点，采用清
代名医张璐《张氏医通》中的四
味中药按一定比例用姜汁调和
成膏，并以麝香芳香走窜之力
携药透肤入里，贴在选定的穴
位上使药物持续刺激穴位、疏
通经络、调节脏腑功能，并且药
物透过皮毛腠理由表入里，通
过经络的贯通运行，联络脏腑，
沟通表里，能发挥较强的药效
作用。“三九穴位贴敷”在此基
础上，根据不同疾病、不同体
质，辩辩证下药，贴敷在特定的穴

位，以达到急则治其标、缓则治
其本的效果。

“三九穴位贴敷”属于纯
天 然 无 创 痛 的 绿 色 贴 剂 ，不
经 过 肝 脏 和 消 化 道 ，避 免 了
口服药对胃肠道和肝脏的影
响，在 4 8 小时内有持续稳定
的效果。在临床上，“三九穴
位贴敷”对过敏性哮喘、急慢
性支气管炎、鼻炎、肺心病等
呼吸道疾病，慢性胃肠炎、胃
溃 疡 、慢 性 腹 泻 等 消 化 道 疾
病和颈肩腰腿痛等有着良好
的 防 病 治 病 效 果 。对 反 复 感
冒、体虚、免疫力低下者等有
特效，尤其适合老人和儿童。

中医特别讲究治养结合，
贴敷期间要在饮食、生活上有
所节制，不要贪凉，以达到最
佳 治 疗 效 果 。孙 向 红 主 任 强
调，治疗期间，特别要注意：治
疗前清洁背部，以防感染；贴
敷后，饮食戒生冷、烟酒、辛
辣、海鲜以及其他易致化脓食

物，贴敷当天避免冷水浴；贴
敷时间成人 8——— 10个小时，
儿童皮肤娇嫩，贴敷时间不宜
过长，一般 4——— 6小时。穴位
贴敷后许多患者局部会发红，
极少数患者会起少量水泡，一
般无需处理。因为“三九穴位
贴敷”，又有“发泡疗法”之说，
贴敷用辛辣的姜汁调和而成，
所以在敷药处出现热、凉、麻、
痒、蚁行感或轻中度疼痛属于
正常现象。皮肤对药物特别敏
感、过敏性皮肤或者疤痕皮肤
及以往贴敷中出现大水泡的
患者敷药后有灼热疼痛感觉
时，需立即取下药膏。

另 外 ，疾 病 处 于 急 性 发
作 或 发 烧 期 间 的 患 者 、过 敏
体质者、糖尿病患者、严重心
肺 功 能 疾 病 患 者 、有 接 触 性
皮 炎 等 皮 肤 病 患 者 、局 部 皮
肤 有 破 损 者 禁 用“ 三 九 穴 位
贴 敷 ”；2 岁 以 下 的 婴 儿 、孕
妇、年老体弱者慎用。
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