
白田雨推荐了几种简单的推拿手
法，家长可以试着学起来。

捏脊增强抵抗力

“两手沿着脊柱的两旁，用捏法把皮
肤捏起来，边提捏，边向前推进，由尾骶
部捏到枕项部，重复3-5遍。”白田雨说，
宝宝不吃饭、消化不良、易感冒，家长不
妨在家里给宝宝捏捏脊，不仅可以促进
宝宝生长发育，还可以强身健体，增强抵
抗力，防治多种疾病。

摩腹改善消化类疾病

“当宝宝出现脾运不健、消化不良、
水谷积滞、腹胀中满的情况时，我们可
以手掌掌面或食指、中指、无名指和小
指并拢，在宝宝的腹部做顺时针环形摩
动5-10分钟。”白田雨说，当宝宝经常腹

泻、面色无华、手脚冰冷，家长可以按逆
时针方向按摩5-10分钟，能有效改善上
述不适症状。

小儿发烧可艾灸“身柱穴”

身柱穴是督脉的俞穴，有补肾益阳
的作用，可以治疗发烧、感冒、咳嗽，长
期艾灸“身柱穴”，可对儿童起到健全神
经系统、促进大脑发育、提高机体抗病
能力、促进发育的作用。白田雨说，用点
燃的艾条熏灸此穴15-20分钟，以穴位
局部皮肤湿润潮红为度。

小儿遗尿也可艾灸

宝宝遗尿时，家长也可对其进行艾
灸治疗。白田雨说，“用点燃的艾条熏灸
三阴交穴、关元穴，每穴15-20分钟，以
穴位局部皮肤湿润潮红为度。”

葛生活课堂

养肾先养脚底
要“远三白近三黑”
北京中医药大学东直门医院肾病

内分泌科副主任医师周静鑫介绍，足
部要特别注意保暖，每晚可用温经通
络、补肾助阳的中药泡脚足浴。另外，
足部有很多穴位，如涌泉穴、太溪穴
等，每日按压可起到养肾固精的功效。

有小便时及时排出，不要憋尿，也
是养肾的方法之一。

根据中医五行理论，“五色入五
脏，黑色独入肾”，“黑色属水，水走
肾”，所以黑色食物能“补肾”。俗话说

“远三白，近三黑”，意思是少吃白盐、
白糖、白脂油，适量增加黑米、黑豆、黑
芝麻。核桃、枸杞等也可补肾滋养。

生姜砂仁茶醒脾开胃

脾胃虚寒、寒湿重，该如何调理？
广东省中医院治未病中心主任中医师
林嬿钊推荐生姜砂仁茶。材料：生姜5
克、砂仁3克、陈皮3克(1人份)。做法：生
姜、陈皮温水煮开后再下砂仁，继续煮
5分钟左右，水煎代茶饮，注意砂仁不
宜久煮，否则会流失有效成分。生姜可
以温中散寒，促进食欲；砂仁气味芳
香，可化湿行气、温中止泻；陈皮可以
理气健脾、燥湿化痰；三者搭配，有温
化寒湿、醒脾开胃的功效，适合寒湿人
群饮用。

吃冬瓜别扔皮和籽

从中医角度讲，冬瓜本身能清肺
热、祛湿邪、化痰饮，其皮和籽也是两
味常用的中药。

从现代医学来看，冬瓜皮富含三
萜类化合物以及一些维生素和矿物
质，有助于调节血脂、提升免疫力。平
常食用时，大家只要把冬瓜带皮一起
煮，就可以收获一定的食疗功效。

冬瓜籽中，亚油酸等不饱和脂肪
酸含量比瓜瓤高得多，不饱和脂肪酸
能够调节血液中的脂肪和胆固醇沉
积，对预防心血管疾病有一定的作用。

两种方法调养高血脂

高血脂人群该如何调理？北京中
医药大学教授胡春福推荐两种方法。

橘苓枣茶：陈皮5克、茯苓5克、山
楂3克、大枣2枚，这款橘苓枣茶可以代
替日常饮水喝。

橘红蜇皮鸭肉汤：橘红5克、大枣3
克、鸭肉30克、海蜇皮10克、冬瓜100
克。橘红行气消食、化痰散结；海蜇皮
清热化痰、软坚消积、润燥解毒；鸭肉
除热、利水、消胀；冬瓜利水消肿、清暑
解毒、止咳、祛痰；大枣补脾、养血、安
神。五种食材搭配，对痰浊内阻的高脂
血症人群来说，可以增强脾胃功能，减
轻高脂血症引起的症状。

多年高血压突然好转
警惕心脏出了问题
中日友好医院普外科主任医师鲁

瑶介绍，多年的高血压突然正常，首先
要排除疾病问题，例如出现心脏下壁
或前壁心肌梗死，由于心排血量减少，
心肌收缩力下降，出现暂时性血压下
降的情况。

心输出量下降造成的暂时性低血
压，会造成脑、肾以及心脏等重要器官
血液灌注不足，这种情况比高血压还
要危险。

除此之外，心力衰竭的病人也会
出现暂时性血压下降症状，这些表现
都属于疾病加重表现，大家一定要引
起重视。
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宝宝生了病，拒绝吃药可咋办
别急，一些常见小病不妨试试小儿推拿

记 者 韩虹丽
通讯员 曹坤 刘学鸣

“小儿推拿”是近些年受到广泛关
注的小儿疗法，因它具有无痛苦、无创
伤、无副作用、减少用药、缩短病程等
优势，受到越来越多家长的青睐。

小儿推拿属于纯绿色疗法，可替代
部分化学药品，减少药品毒副作用，增强
孩子机体的自然抗病能力，预防病毒侵
袭，达到有病治病、无病保健的目的。

目前，小儿推拿疗法已成为儿童
保健治疗的重要方法之一。

山东省立三院针灸推拿科主任白
田雨介绍，小儿推拿是以中医辨证理
论为基础，通过穴位点按推拿、调节脏
腑、疏通经络、调和气血、平衡阴阳的
方式，来改善儿童体质、提高机体免疫
力的一种保健治疗方式。

一般小儿推拿的对象是指6岁以下
的小儿，特别是3岁以下的婴幼儿。白田雨
表示，其治疗范围比较广泛，如：小儿腹
泻、呕吐、疳积、便秘、脱肛、发热、咳喘、惊
风、遗尿、肌性斜颈、斜视、发育迟缓等症。

“小儿推拿可以提高孩子抵抗力，
未病先防，既病防变，改善体质。”白田
雨说，小儿推拿可刺激穴位，起到调和
经络气血、平衡阴阳的作用，提升孩子
自身免疫力，帮助身体抵抗病邪的侵
袭。同时，小儿推拿可避免或减少生病
期间并发症的伤害。小儿患病后，病情
发展较快，易发生危急状态，小儿推拿
或再配合适当药物治疗，可以通过脏
腑调控，缩短病程，减轻痛苦。

白田雨说，小儿推拿还可以帮助
小儿调整因长期输液、饮食及生活习
惯等所形成的亚健康体质。通常，比较
适合家长在家操作的手法有3种。顺
时针按摩小儿腹部，5分钟即可。捏脊
要顺着脊椎从下往上捏，重复3—5
遍。按揉足三里50次左右，可以提高
小儿脏腑的功能，达到保健功效。
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摩腹100次(顺时针消食通便，逆时针止泻)

在背部，当后正中线上，

第3胸椎棘突下凹陷中。

在小腿内侧

足内踝尖上 3寸

胫骨内侧缘后方

预防骨质疏松，光补钙可不够
控制“三高”、调整生活方式、定期测骨密度也很重要

记者 王小蒙

65岁以上人群
骨质疏松患病率达32%

良好的行动力与骨骼、关节、肌肉三方
面的协调与合作密切相关，健康的骨骼支
持着人体行动力维持在较好水平。然而，人
体骨量随年龄变化，且过了30岁的峰值期
后，骨骼韧性降低，骨质疏松的发病率和骨
折风险也随之增加，严重影响人们的行动
力和健康生活。

据中国骨质疏松流行病学调查显示，
我国65岁以上人群骨质疏松患病率达32%，
其中女性占比51 . 6%，男性占比10 . 7%。

除了年龄、性别、生活方式、家族史等因
素外，程梅强调，老龄人口高发的心血管疾
病、高脂血症、糖尿病等“三高”疾病，也会在
一定程度上增加骨质疏松的患病风险。

研究表明，高血压可导致骨密度下降，
造成骨质疏松，某些抗高压药物，还会增加
尿钙排泄，造成钙流失，增加骨折风险。

高血脂也会影响骨的代谢，从而可能
导致骨质疏松形成。此外，高血糖与骨折风
险的关系研究表明：由于1型和2型糖尿病
患者的骨质量受损，其骨折风险也会升高。

“因此，我建议患有‘三高’疾病的中老
年人，定期进行骨密度测定，及时了解自己
的骨健康水平，更好地预防骨质疏松。”程
梅提到，近年来，随着节食、挑食、久坐不
动、宅家不出门等生活方式，年轻人患骨质
疏松的数量有所增加。

据介绍，脆性骨折是骨质疏松比较常
见和严重的表现，也是治疗骨质疏松所针
对的最重要目标。所谓脆性骨折，就是在很
轻微的动作后，比如打喷嚏或受很轻微的
外伤，就会出现骨折，比较常见的是脊椎的
压缩骨折、前臂手腕以及髋部骨折。

骨密度检测
最好一年一次

骨质疏松还会出现其他症状，如不明

原因的全身疼痛，包括腰背部、四肢、颈肩
等，尤其在夜间较明显，且可能会伴随抽搐
和夜汗多等情况。

老年女性随着年龄增长，身高逐渐变
矮，出现驼背，也要怀疑存在骨质疏松。

此外，如果体检时骨密度检测结果异
常，也要高度怀疑骨质疏松。

骨密度检测中，比较重要的是骨密度
测量值，其中T值是与健康人进行比较的比
值，而Z值是与同龄人比较的比值。

T值>-1，是正常的骨密度；T值在-2 . 5
和-1之间，存在骨量减少的问题；T值<-
2 . 5，就被认为存在骨质疏松。

“骨质疏松仅靠多服钙是远远不够的，
除了补钙，还需补充维生素D，最好能有一
定的户外活动，接受日光照射，以利于钙质
吸收。”程梅提到，适量的活动锻炼也有助
于减少骨质疏松的发生，但不能过量，否则
适得其反，会造成劳损。

另外，调整不健康的生活方式，如戒
烟、戒酒，减少碳酸饮料、咖啡等摄入也很
重要。程梅提醒，治疗骨质疏松，通常是一
个慢性和长期的过程，因此，在治疗过程中
要定期监测，看看前段时间治疗效果如何。

一般骨密度检测一年一次，最长不超
过两年一次，以便于及时调整抗骨质疏松
药物，达到较好的疗效。

提到骨质疏松症，很多人都以为是老年
病，确实，骨质疏松一般在50岁以上人群中
发病率比较高，也是危害老年人的一大健康
问题。然而，骨质疏松并非老年人的专利，近
年来有年轻化的趋势。日前，山东大学齐鲁
医院保健科(老年医学科)主任程梅走进《壹问
医答》栏目，带来关于骨质疏松预防和诊疗的
专业解答。

若想小儿安，须受三分饥与寒。

一把蔬菜一把豆，一个鸡蛋一点肉。

鱼生火，肉生痰，萝卜白菜保平安。

少喝饮料多喝水，煎炸熏烤伤脾胃。

缺锌缺铁儿常见，调理脾胃是优先。

食宜清淡食速缓，食后稍动保健康。

天然药，副效少，抗生素，勿滥用。

有病没病吃小药，正当病时失疗效。

春捂秋冻应变化，穿衣五法要牢记。

背暖肚暖足要暖，头和心胸却须凉。
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