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患者：小佳
年龄：4岁
就诊科室：市中心医院康复科

门诊
7月12日，是农历“三伏天”中的

“头伏”。一大早，市民罗先生就带
着 4 岁的女儿小佳来到市中心医院
康复科门诊排队等候贴三伏贴。

提起“三伏贴”的好处，罗先生
赞不绝口。原来，小佳自出生以后
身体就不太好，属于易感冒体质，但
凡碰上点风吹草动就会感冒，并且
只要一感冒，普通吃药还好不了，必
须去医院打针。而且小佳年龄小，
打针必须有家人陪同，因此每次感
冒全家人总是要轮流陪着她去医
院，一来二去的，不仅医药费消耗了
不少，更是让全家人觉得心累不已。

去年“头伏”前，小佳的妈妈龙
女士从同事那里了解到，市中心医
院康复科处可以贴三伏贴，因此就
抱着试一试的心态带着小佳去贴了
一套。令龙女士欣喜的是，自从贴
了三伏贴后，女儿小佳的感冒情况
真的变好了。龙女士说：“以前小佳
一感冒就是好几个星期，而且总爱
反复感冒，常常一次感冒刚好，一吹
风，又感冒了，总是弄得家里人仰马
翻。去年带她去医院贴三伏贴以
前，医生听完了她的症状，立马就判

断出来她是易感冒体质，属于最适
合贴三伏贴的人群，再加上年龄已
经到达 3 岁，可以贴，因此就安排了
一整套，共贴了四次。从那以后女
儿感冒的次数就明显减少了，就算
感冒了，在家吃点感冒药很快就好
了，再也不需要家里人轮流陪着去
医院打针了。一年下来感冒的次数
明显减少了，尤其是去年冬天，也没
有像往年一样动不动就打喷嚏流鼻
水，感冒的那几次也都是吃点感冒
药就好了，没有再到医院打过针，真
是太管用了。”于是，今年三伏天一
到，龙女士又要老公罗先生带着小
佳继续来贴第二年的三伏贴了。

市中心医院康复科主任曾明安
介绍，三伏贴又称三伏天灸，是一种
传统中医的治疗法，结合针灸、经络
与中药学，以中药直接贴敷于穴位，
经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。选择在三伏天贴敷，是根据中
医“冬病夏治”的理论，对冬天易发
作的宿疾，在一年中最热的三伏天，
以辛温祛寒药物贴在背部不同穴位
治疗，可以减轻疾病在冬季发作的
症状。像小佳这样的小儿体虚易感
冒，多是因为脾虚导致了营养吸收
不盛，因而免疫力不足。选择贴三
伏贴不仅可以避免对胃肠道的刺
激，避免肝脏“首过效应”，而且有副
作用少、费用低廉、操作简便、安全

有效等优势。且市中心医院的三伏
贴是从北京中医研究院求来的主
方，其中含有十几味中药材，药贴都
是新鲜配制，每一张的使用日期都
在三天之内，保证了药效，同时，医
生会根据每个人体质的不同，适当
增减所贴的穴位，因此能够保证发
挥药贴的最佳效果。

曾明安说，市中心医院康复科门
诊自2014年开展“三伏贴”项目以来，
每年三伏日都有许多患者前来贴药，
且反响很好。三伏贴的适应病症有许
多，呼吸系统疾病例如：体虚感冒、慢
性咳嗽、慢性支气管炎、哮喘、阻塞性
肺气肿、肺间质疾病、肺功能不全、变
异性咳嗽等；风湿免疫性疾病：如风湿
与类风湿关节炎、强直性脊柱炎、骨关
节炎、产后风湿病、骨质疏松症、痛风
等；肢体经络类疾病：肩周炎、颈腰椎
病、腰腿冷痛、四肢冷麻、腰肌劳损、坐
骨神经痛、关节炎、网球肘；儿童病症：
小儿体虚感冒、反复咳嗽、支气管炎、
哮喘、虚寒性消化不良等；脾胃消化系
统疾病：慢性胃炎、慢性肠炎、慢性结
肠炎、胃痛、腹泻；男科疾病：阳痿、遗
精、早泄、前列腺疾病等；妇科疾病：痛
经、闭经、白带、慢性盆腔炎、宫寒等；
五官科疾病：过敏性鼻炎、慢性鼻炎、
慢性咽炎等都可以通过贴三伏贴的方
式达到预防效果。不过，三伏贴虽好，
却也不能“包治百病”。曾明安说，有
些人群是不适合贴三伏贴的。例如：3
岁以下的小孩和孕妇；严重先天性心
脏病、糖尿病、恶性肿瘤患者、肺结核
活动期患者、支气管扩张患者；接触性
皮炎、强过敏体质者；感冒发烧急性期
患者、患有感染性疾病以及阴虚火旺
者。

曾明安表示，贴三伏贴时，成人
贴敷应在 2~4 小时之间，小儿 0.5~1
小时。贴敷后如出现灼热发红应及
时取出敷贴药膏，取药贴时，需用温
水湿敷后轻轻取下。贴敷 6 小时后
方可洗澡，如出现皮肤瘙痒、起泡、
溃烂不要抓搔，不要接触水，要及时
到医院就诊咨询。

三伏贴让感冒“服帖”了

第四节 早孕反应
经历了感冒的折磨，妈妈的生活

起居更加有规律，但不久，强烈的早
孕反应来了。

妈妈在孕 6 周左右开始出现恶
心、呕吐、乏力、嗜睡、食欲不振等，直
到怀孕3个月才消失，有人以为早孕
反应是我们胚胎为了保护自己而刺
激母亲，使其避免食用危险有害的食
物，其实是我们生长过程中 HCG 及
雌激素分泌增多所致。这段时间我
也受尽了折腾，妈妈不能进食，我基

本上处于半饥饿状态。她的每一呕
吐，我都感觉翻江倒海般难受。还好
我住的宫殿稳如磐石，妈妈也坚持清
淡饮食、少食多餐，时不时喝点牛奶，
吃些苏打饼干、面包、八宝粥之类的
食物，恶心呕吐症状慢慢缓解了，我
喜不自胜，总算顺利度过了传说中危
险的前三个月。

也有的准妈妈会发生剧烈的早
孕反应，进食即呕者，医学上称为“妊
娠剧吐”，在排除肝炎及肠胃炎等消
化系统疾病后需住院治疗，以免发生

水、电解质平衡紊乱。早孕反应一般
是晨起呕吐，嗅到油腻后加剧，很多
人以为水果可以缓解其症状，所以清
晨起来呕吐时马上吃苹果或西红柿，
殊不知这样不但止不了呕，还会加
重。因为经过一夜，胃肠道本身分泌
胃酸增多，刺激胃黏膜，苹果也是酸
性，更增加对胃黏膜的刺激，所以吃
些碱性食物为宜。

朱秋蓉 （邵阳市妇
幼保健院）

优优历险记

水果五颜六色，香甜可口，不仅能饱口福，还能给
人带来精神上的愉悦。多数新鲜水果水分占85％—
90％，富含维生素C、钾、镁和膳食纤维（纤维素、半纤
维素和果胶）。黄帝内经云：五谷为养、五果为助、五畜
为益、五菜为充。水果排在了膳食的第二位。中国营
养学会指出，水果含水分较多，能量低，是维生素、矿物
质、膳食纤维和植物化学物的重要来源。多吃水果不
仅能降低脑中风和冠心病的风险以及心血管疾病的死
亡风险，还可以降低胃肠道癌症的发生风险。

为此，中国营养学会建议，公众天天吃水果，保证
每天摄入200-350克新鲜水果。

水果品种很多，现在的水果几乎每个季节都有，不
同的水果甜度和营养素含量有所不同，那么，我们如何
来选择选购水果，才是科学有益的呢？

首先是坚持当地当季盛产。一方山水产一方物，
一方物产养一方人。当地当季盛产的水果含有当地人
身体最需要的各类营养素，最有益当地人的身体健
康。夏天和秋天是水果最丰盛的季节，天气炎热干燥，
建议公众多吃新鲜水果。

其次是坚持品种多样。不同的水果甜度和营养素
含量有所不同。水果中通常含有较多的糖，包括果糖、
葡萄糖和蔗糖。这些水果的能量较高，需要控制饮食
能量摄入的人最好选择含糖量较低的水果。

第三是坚持养成良好习惯。我们很多家庭都没有
养成每天吃水果的良好习惯，值得重视。一个三口之
家，一周应该采购4—5千克的水果。选择新鲜应季的
水果，变换购买种类，在家中或工作单位把水果放在容
易看到和方便拿到的地方，这样随时可以吃到。有小
孩的家庭，要注意培养孩子吃水果的兴趣，家长可以将
水果放在餐桌上，以身作则，做好榜样；注意培养儿童
对水果的兴致，通过讲述植物或水果神奇故事、摆盘做
成不同造型，来吸引孩子，从小养成爱吃水果的习惯，
增加水果的摄入量。

值得注意的是，果汁和水果制品不能代替鲜果。
用水果汁代替水果对儿童健康也不利，除了糖分摄入增
多，还易使儿童牙齿缺乏锻炼，面部皮肤肌肉力量变
弱。水果制品失去了新鲜水果的感官、自然香味等天然
特征，维生素等营养素
流失较多，不能代替新
鲜水果。

天天有水果，气色如苹果
国家二级公共营养师 许仁安

据新华社 澳大利亚和新西兰的医学研究人员通
过随机对照实验发现，针灸治疗能显著减轻女性痛经
之苦，缩短痛经持续时间，而且在治疗后的一年内持续
改善健康状况。

澳大利亚西悉尼大学近日报告说，研究人员选取
了74名年龄在18岁至45岁间，疑似或确诊为原发性
痛经的女性，并把她们随机分成四个组接受不同方式
的针灸：高频率传统针灸、低频率传统针灸、高频率电
针针灸和低频率电针针灸。她们的针灸点是按传统中
医的“八纲”和脏腑理论诊断后确定的。

结果表明，针灸能减轻女性痛经，并改善其健康状
况，而且传统的手工针灸比电针针灸更能降低患者对止
痛药的需求，也更能减轻头疼和恶心等痛经的继发症状，
但通过改变针灸力度影响实验结果的相关证据尚不足。

新研究发现：

针灸有助缓解痛经
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