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Q医小站

格 生活小妙招

保健妙招 信手拈来
头部的按摩推拿：将双手五指叉开，由前向后

对头皮进行推按，再自左向右进行推按，最后绕着
与耳尖平齐的头部四周进行按摩。每次推拿的时间
在5分钟左右，以头皮发热为度。或者将手放在前
额正上方，轻轻揉擦头皮，沿前发际线、太阳穴至鬓
角，逐渐向后转移至头皮中心，按摩时间为四分钟，
或用双手拇指压住太阳穴，其他四指张开，于头皮
上方旋转按摩三次，再用双侧的食指或中指压住太
阳穴按摩三次。可以醒脑提神，缓解疲劳，疏通经
络。

锻炼无名指健脑防衰老：首先用一只手扳住
另一手的无名指做内外向折弯运动，两手交替进
行，每天早晚30次，连续两周后进入下一阶段。然后
进行双手的无名指锻炼，双手自然下垂，五指分开，
无名指单独做屈伸活动，可以单手、也可以双手同
时进行。此时要注意尽量控制中指及小指不要一起
活动。平时可以控制锻炼时间，为避免运动过度而
损伤静脉，每次不要超过30次，连续两周后进入下
一阶段。最后将手放在桌上，五指稍微分开，屈起手
指，无名指在桌面做点啄动作，犹如小鸡啄食，快慢
结合。可单手也可双手进行，每天早晚30次，做的时
候保证其他手指不要一直跟着动。

城市的快速发展，使得人们的
生活压力变大，而面对严峻的“竞
争”之战，健康则显得尤为重要。

“身体是革命的本钱”，健康的体魄
是一个人工作和生活的必要前提。

如果在日常生活中你遇到了
一些和健康有关的问题或者是疾
病方面的问题都可以来电咨询或
者加入到我们的Q 医小站群内讨
论，我们将联系滨州市内相关知名
医师就你现实存在的一些健康问
题进行解疑答惑，为类似患者提供
就医参考信息，为市民朋友带来更
多帮助！

健康电话：18766491065 Q医小
站群：227552667

快快快到到到三三三伏伏伏天 说说三伏贴

随着天气变得炎热，很
快三伏天又要到来了，记者
走访了滨州市内的多家中
医门诊后了解到，随着三伏
天的到来，前来门诊上咨询
三伏贴的市民朋友变得多
了起来，各位读者对三伏
贴的认识有多少呢？本期
让我们一同来了解一下。

走进传统中医疗法
——— 三伏贴

专家介绍说三伏贴是一种
中医传统的治疗法，其结合了
针灸、经络与中药学，它的治病
原理是以中药直接贴敷于穴
位，由中药对穴位产生微面积
化学性、热性刺激，达到治病、
防病的效果。其源自于清朝，又
名天灸，可治疗过敏性气喘、过
敏性鼻炎、异位性皮肤炎等疾
病，三伏贴疗法自古代流传至
今，已有悠久的历史，清代张潞
的《张氏医通》就有记载。

三伏贴贴敷于皮肤穴位上的
是一种膏药，一般会和硬币的大
小差不多，通常是四个为一组使
用，人们会在夏季天气入伏后，将
这种膏药贴在后背的特定位置，
以此来治疗在冬天时候容易发作
的疾病，例如鼻炎，气管炎，咽炎，
哮喘等，保持一定时间后，再将膏
药揭下，以此达到治病的效果。针
对疾病的不同，膏药在后背的粘
贴位置也不一样。

夏季治得了冬季的“病”

三伏贴贴敷膏药的时间对
效果起着很大的作用，根据中
医理论来说每伏的第一天是开
穴的日子，此时敷贴疗法效果
最佳，其实错过了第一天也是
可以有满意疗效的。

为什么三伏贴是治疗冬季
疾病的药膏呢？专家介绍说其
实冬病夏治是中医特色疗法之
一，根据“春夏养阳”的原则，由
于夏季阳气旺盛，人体阳气也
达到四季高峰，这时选取穴位
敷贴，药物最容易由皮肤渗入
穴位经络，能通过经络气血直
达病处，冬天因为寒冷而易发
的某些疾病，如哮喘、风湿性关
节炎等，到了夏天会进入缓解
期，这时候用穴位贴敷、针刺艾
灸等方法来治疗这些“冬病”，
能起到事半功倍、去根治本的
作用。由于夏天最热的时候是
三伏天，热能温阳，阳能驱寒，
所以在夏季最热的三伏天治疗
冬病，往往可以达到最好的效
果。

三伏贴医不了“热”病

三伏贴疗法常用于呼吸
系统疾病，比如慢性咳嗽、哮
喘、慢性支气管炎、咽炎、体
质虚弱所致的反复上呼吸道
感染、过敏性鼻炎等疾病，其
次是疼痛性疾病，比如颈椎
病、肩周炎、因虚寒所致的腰
腿痛、风湿性疾病等，这些都
是遇冷则加剧的病。另外，慢
性鼻炎、鼻窦炎、慢性咽喉
炎、扁桃体炎等，也都可以取
得很好的效果。

什么样的情况下最适合三
伏贴疗法呢？专家介绍说是在
病情缓解期，机体反应性最好

的情况下治疗使用三伏贴疗
法效果最好，用“三伏贴”以“冬
病夏治”，在特定穴位敷以中药
达到疏通经络、调整脏腑阴阳、
祛散寒痰的作用，使人体阴平
阳秘，脏腑经络通畅，可把寒气
从人体中释放出来以治本，提
高人体机体免疫力，降低机体
过敏状态，提高抗病能力，以达
到治愈或减少疾病发作次数的
目的。

什么情况下不适合使用
三伏贴疗法呢？首先属于热

性的疾病都不适合用三伏贴
的方法治疗，因为夏天是火
热的季节，而冬病夏治的方
法，尤其是药物贴敷，选择的
中药都属辛温大热的，热天
用热药，无异于“火上浇油”。
此外，皮肤娇嫩或有破损，以
及少数极易过敏的患者也禁
止用“三伏贴”，因为药物贴
敷之后会使皮肤发热、充血，
甚至起泡，就是皮肤正常的
也要细心护理，否则容易引
起局部感染。
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