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小满时节话养生
□郭郭 敏敏 贾轲宇贾轲宇

小满时节，我国各地陆续进
入夏季，南部和北部地区温差缩
小，降水量逐渐增多。夏季属火，
又夹杂湿邪，人体心脾与之相
应。在夏季，热则心烦，湿则伤
脾，不少人会出现烦躁、易怒、失
眠、食欲不振、腹胀、腹泻等症状，
并且常伴有精神萎靡、乏力、不想
喝水、舌苔白腻或黄腻等现象。
因此，小满时节养生，人们需要注
意调养心脾，以养心安神、健脾化
湿为主。

起居养生

小满时节，昼长夜短，人们
应该“早起晚睡”，以顺应阳气的
变化。此时，天地间阳气渐旺，
身体中的阳气虽然开始充盈，但

是还不饱满，故“早起”以
应天时，吸收外界阳气，

充盈人体的阳气；“晚睡”的意思
是小满节气后，日落时间延后，晚
上睡觉可以稍晚一些，但不要超
过 23 时。人们只有在 23 时之前
入睡，身体才有充足的时间在夜
间进行肝脏排毒和大脑“重启”
工作，这样才能迎接一个阳气满
满的清晨。

小满时节，人们需要睡午觉，
一般不要超过 30 分钟。人们午
饭后30分钟可小憩一会儿，有助
于阳气内收，为下午的工作注入
更多活力。

每天10时~11时，建议人们到
室外晒晒后背和后脑勺。这是补
充阳气的方法之一，尤其是适合
阳气不足的人，比如冬天四肢冰
凉、怕冷、痛经、慢性腹泻等患者。

小满时节，虽然天气炎热，但
是早晚还比较凉爽。人们要注意

随时添加衣物，休息时避免让风
扇直吹头部。

饮食养生

天人相应，人体的生理活动
及生长发育在小满时节是最旺盛
的，所消耗的营养物质也是一年
中最多的。“小满之日苦菜秀”，苦
味是夏季的味道。夏季因天气炎
热，人们适宜多摄入苦菜、苦瓜、
莴笋等蔬菜，具有清心除烦的功
效；还适宜摄入绿豆、丝瓜、赤小
豆、薏米等清热祛湿的食物；可选
择易消化的软烂食物，并适当加
以调味。

小满时节，由于降雨量有所
增加，空气也随之变得更加潮
湿。湿邪侵袭人体，容易困遏脾
胃。夏季是湿性皮肤病的高发季
节，如脚气、湿疹、汗斑等，《金匮

要略》中记载：“邪气中经，则身痒
而隐疹。”因此，人们此时适宜摄
入健脾祛湿的食物。

人们不仅不宜过多摄入羊
肉、牛肉、鸡肉等食物，还不宜摄
入烧烤、辛辣、刺激性食物，以免
加重上火症状。芒果、榴莲、大
枣、荔枝、龙眼等食物容易助生湿
热，人们此时节也应减少这些食
物的摄入量。

情志养生

小满时节，人们易烦躁不安，
此时要学会调适心情。古人认
为：“夏主火，内应于心。”意思是
说人们夏季应该重视对心脏的调
养。小满时节也象征着时机尚未
成熟，人们在此时不要急于躁动，
要调养心志。

小满时节气温渐高，人体出

汗量增大，津汗同源，大量排汗会
伤津耗气。中医认为，汗为津液
的组成部分，血与津液同源，人体
若出汗过多，会伤津耗气。因此，
人们此时不宜做剧烈运动，避免
出现大汗淋漓的情况。人们适合
做一些有氧运动，比如练八段锦、
打太极拳等。

人们还需要注意的是，在运
动后切忌大口饮用冷水。由于运
动完后阳气浮于身体表面，此时
体内的阳气是不足的，所以饮用
冷水会导致血管骤然收缩，容易
引发急性心肌梗死等不良后果。
运动后正确的饮水方法是小口频
服温水，这样才能将丢失的津液
慢慢补回来。

（郭敏供职于河南中医药大
学第一附属医院，贾轲宇
就读于河南中医药大学）

人参是一种传统的中药，被广泛应用于各种疾
病。然而，人参不适合所有人群，特别是儿童。下面，
我将从儿童能否服用人参开始，探讨人参的功效和适
用人群。

人参可以增强人体的免疫力，提高身体的抗病能
力，改善记忆力等。但是，人参并不适宜儿童长期服
用。根据《本草纲目》记载，人参味甘、性温，具有大补
元气、复脉固脱、补脾益肺、生津养血、安神益智的功
效，但也存在一定的副作用，会加重儿童胃肠道的负
担，引起食欲不振，影响睡眠，加重病情等。因此，儿
童不宜长期服用人参。一般情况下，儿童服用人参的
剂量应该由专业医生确定，并在密切监测下服用。

人参虽然不适合儿童，但是仍然受到许多人的青
睐，尤其是老年人。人参的功效有以下几个方面。

增强免疫力 人参中含有多种人参皂苷，可以增
强免疫力，对于预防感冒和癌症具有较好的效果。

延缓衰老 人参中含有一种特殊的成分——人参
皂苷Rg3，是一种固醇类化合物，能够帮助人体抵抗
氧化和自由基的侵害，起到抗衰老的作用。

提高抗病能力 人参中的活性成分具有一定的抗
病毒、抗肿瘤等功效，可以有效提高身体的抗病能力。

改善认知功能 人参皂苷Rg1和人参皂苷Rb1等
化学物质，能够改善记忆力，提高注意力，缓解疲劳。

研究结果表明，人参能够增强人体免疫力，促进
血液循环，降低血糖和胆固醇。但需要注意的是，人
参也有一定的副作用，比如过量服用人参会导致患者
出现失眠、头痛、心悸等症状。因此，患者在服用人参
前，需要咨询医生，并严格按照医嘱使用。

儿童服用人参时，家长需要格外小心。一般来
说，由于儿童的身体还未发育完全，对药物的耐受性

也相对较低。因此，儿童服用人参需要注意以下几点：用量要比成年人
少，一般来说，儿童的用量是成年人用量的一半或更少，服用人参的时间
也要比成年人短；虽然服用人参有很多好处，但是儿童身体尚未发育完
全，长期服用人参会对身体造成一定的负担，因此儿童不能长期服用人
参；由于儿童的身体较为脆弱，服用人参前最好咨询专业医生。

人参虽然具有多种功效，但是在服用时也需要注意安全性。对于儿
童而言，尤其需要小心谨慎，家长要严格按照医嘱让儿童服用人参，以免
造成不必要的副作用。

综上所述，人参是一种具有重要药用价值的中药，对于一些儿童常
见病的治疗，都有一定的辅助作用。但是，由于人参的性质温热，儿童不
宜过量或长期服用，否则会引起不良反应，甚至出现严重副作用。因此，
儿童在服用人参时，应该严格按照医嘱使用，避免出现不必要的副作用；
同时，还要注意与其他药物的相互作用，以确保用药的安全性和有效性。

（作者供职于厦门市思明区筼筜街道社区卫生服务中心）

流感怎样调理
□苏众祚

流 行 性 感 冒（简 称
流感），是一种常见的呼吸
系统疾病，主要是由流感
病毒引起。春季和冬季是
流感的高发期，患者感染
流感病毒后，会出现头痛、
咳嗽及全身肌肉酸痛等症
状。流感病毒的传染性
强，因此患者做好相应的
隔离措施很重要。流感病
毒主要通过飞沫传播，人
在打喷嚏、咳嗽时有可能
会感染流感病毒。虽然流
感是很常见的疾病，但是
需要引起人们重视，积极
治疗。那么，流感需要做
哪些检查，采用中医药治
疗有效吗？下面，我带大
家详细地了解一下。

流感患者需要做的检
查项目包括血常规检查、
血生化检查、流感病毒病
原学相关检查、影像学检
查等。患者在发病初期进
行血常规检查，可以发现
白细胞总数减少；病情严
重的流感患者，淋巴细胞
计数减少；同时合并有细
菌感染的患者，白细胞的
总数和中粒细胞的总数会
增多。血生化检查，可以
发现有一些患者存在低钾
血症的情况，并且患者的
肌酸激酶偏高。如果患者
只是普通流感，一般不需
要进行影像学检查。患者
如果有肺炎的情况，则需
要进行影像学检查。在患
者并发神经系统疾病的情
况下，还需要进行颅脑CT
（计算机层析成像）检查，
以及MRI（核磁共振成像）
检查。

流感采用中医药治疗
是有效的，医生会根据患者
的实际情况，辨证用药。

风热犯卫型患者，在
发病初期有发热症状，咽

喉部位发红，咳嗽症状不
严重，痰液也比较少，出汗
量不大。对于这种情况，
患者可以使用清热解毒及
疏风解表的药物进行治
疗，比如连花清瘟胶囊、金
花清感颗粒等。对于流感
患儿，可以选择小儿豉翘
清热颗粒进行治疗。

风寒束表型患者，会
出现身体疼痛、头痛、流清
水鼻涕等症状，可以选用
正柴胡饮颗粒、感冒清热
颗粒等药物进行治疗。

表寒里热型患者，会
出现恶寒、高热、头痛、身
体酸痛、咽痛、鼻塞、流涕、
口渴等症状，临床常用连
花清瘟胶囊、金花清感颗
粒等药物进行治疗。

热毒袭肺型患者，主
要表现是痰液黏稠、咽喉
肿痛，且有咳喘症状，需要
使用宣肺止咳及清热解毒
的药物进行治疗，比如金
花清感颗粒、疏风解毒胶
囊等。

还需要注意的是，患
者要在医生的指导下用
药，不要擅自用药及过量
用 药 ，避 免 引 起 不 良 反
应。因为流感病毒的传染
性很强，所以患者在生病
期间要注意做好隔离措
施，避免跟其他人接触，特
别是不能跟老年人和儿童
接触。患者还需要注意保
持良好的个人卫生和饮食
习惯，多喝温水，多摄入新
鲜的蔬菜和水果，避免摄
入辛辣、油腻、刺激性食
物。身体恢复健康后，患
者可以适当进行体育锻
炼，比如游泳、骑自行车
等，体育锻炼可以提高身
体的免疫力。

（作者供职于青岛大
学附属青岛市海慈医院）

■■节节气养生气养生

小满，是二十四节气中的第八个节气，也是夏季的第二个节气。《月令七十二候集解》曰：“四月中，小满
者……小得盈满。”意思是说夏季农作物的籽开始灌浆饱满，但还未成熟，只是小满，还未大满。

民谚云：“小满不满，麦有一险。”小满节气后，如果降雨量不足，则会导致小麦减产。“小满不满，芒种不
管”，也会造成水稻无法栽种，导致粮食减产。因此，小满节气和农事关联密切，古时人们要在这一天吃苦菜、
踩水车、祭蚕神等，都是为了预备农事，祈祷丰收。小满的物候现象是“一候苦菜秀，二候靡草死，三候麦秋
至”。

儿
童
能
服
用
人
参
吗

□
叶
晓
滨

术后康复治疗越来越引起
人们的重视。饮食调养是术后
康复治疗的关键因素之一。其
中，中医在饮食调养方面有着
独特的优势。

饮食调养

中医认为，饮食调养可以
促进人体免疫系统恢复，增强
抵抗力。人体的免疫系统与脾
胃有着密切的关系，因此在术
后，中医通常会根据患者的实
际情况，制定个性化饮食方案，
从而达到增强脾胃功能、提高
免疫力的目的。

术后，患者需要遵循清淡
的饮食原则，控制盐、油、糖等
物质的摄入量，避免摄入油
腻、辛辣、刺激性食物，减轻肠
胃负担，保护消化系统。此
时，患者可以选择清淡易消化
的食物，如米粥、面条、馒头、
瘦肉等；适宜摄入的蔬菜有冬
瓜、黄瓜、胡萝卜、苦瓜等。患

者可以多摄入含有丰富营养
物质的食物，如新鲜水果和高
蛋白食物。

在进行饮食调养时，中医
还根据患者的具体情况，制定
合理的饮食搭配方案，有针对
性地进行调理。比如有的患
者术后体质较为虚弱，容易造
成消化不良的情况，此时应该
减少高脂肪、高胆固醇食物的
摄入量。另外，中医还应根据
患者所患疾病、用药情况等，
制定具体的饮食禁忌和注意
事项。

注意事项

合理安排休息时间 患者
术后需要充分休息，促进身体
康复。中医建议，术后患者应
保持心情舒畅、睡眠充足。如
果出现失眠的情况，患者可采
用麦冬、酸枣仁等具有安神助
眠的药物进行调理。

饮 食 以 清 淡 为 原 则 术

后，患者不宜摄入辛辣、刺激
性食物，应以蒸、煮、炖等烹调
方法为主，忌食煎炸、烧烤等
油腻食物，以免影响身体恢复
健康。

合理搭配饮食 中医认为，
患者术后饮食应以营养、均衡
为原则，合理搭配食物。例如，
患者不宜摄入生冷、高脂肪、高
胆固醇食物，不宜饮用含咖啡
因的饮料等。

保持个人卫生 术后，患者
要注意保持个人卫生，以免引
起感染。中医认为，适量运动
可促进身体血液循环，有助于
身体恢复健康。但是，患者要
注意避免剧烈运动，以免引发
身体不适。

中医认为，脾胃与气血都
与人体平衡有关，患者可根据
医生的指示，进行中药调理，达
到促进身体康复的目的。

（作者供职于长葛市人民
医院普外科）

术后患者饮食调养方法
□张配远
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虽然现代医学在治疗重症
肺炎方面取得了很大的进展，但
是中医对重症肺炎的治疗有很
多妙招。

主要方法

中药调理 中药对于改善人
体内环境、促进自身免疫功能恢
复有着显著的疗效。对于重症
肺炎患者而言，中药可以在调整
体内的阴阳平衡，增强体内的氧
气输送，促进病毒的排出等方面
发挥作用，从而达到治疗和预防
并发症的目的。

针灸疗法 针灸疗法是一种
中医特色治疗方法，通过针刺人
体的穴位，调整身体的气血运行
和新陈代谢水平，增强患者的免
疫力和抗病能力。对于重症肺
炎患者而言，针灸疗法可以提高
身体的抗病能力，缓解炎症反
应，改善病情，促进身体康复。

推拿 推拿是中医特色治疗
的方法之一，通过在患者体表施
加按摩手法，刺激体表经络和穴
位，促进气血运行，增强身体的
抗病能力和自我修复能力。对
于重症肺炎患者而言，推拿可以
促进血液循环和氧气输送，缓解
炎症反应，从而改善患者的症
状，促进身体康复。

优势明显

整体调理 中医认为，人体
的器官和功能是相互关联的，每
一个器官、细胞都是身体的重要
组成部分。因此，中医把重点放
在调整整体平衡上，而不是针对
缓解局部症状。这种整体性的
调理，有助于提高患者身体的抗
病能力和自我修复能力，从而更
好地预防和治疗重症肺炎。

个体化治疗 中医注重制定
个体化治疗方案。重症肺炎患
者存在个体差异性，中医会根据
患者的具体情况，制定针对性更
强的个体化治疗方案，例如采用
不同的中药搭配、针灸手法及推
拿按摩等，提高疗效。

副作用较小 中医采用的
中药、针灸和推拿等治疗手段，
副作用相对较小，可以安全地
应用于重症肺炎患者身上。中
医可以根据患者的具体情况，
调整药材的种类和剂量，减少
副作用。推拿等疗法是非侵入性的治疗方式，患者身体
的损伤较小。

配合西医治疗 中医可以与现代医学相结合，共同
应对重症肺炎。因为许多病毒性肺炎患者首先需要进
行抗病毒治疗，在这种情况下，中医可以很好地配合西
医治疗，加速患者身体的恢复。

（作者供职于驻马店市中医院重症医学科）

癌症的康复治疗
□李 蕊

癌症是一种常见的疾病，不
仅严重影响患者的身心健康，还
给家庭、社会带来沉重的经济负
担。随着人口老龄化、环境污染
等问题不断加重，我国癌症的发
病率不断攀升。虽然现代医学技
术在一定程度上缓解了癌症患者
的痛苦，但是癌症治疗仍然面临
着很多挑战和困难。中医在癌症
患者的康复治疗过程中发挥着重
要作用。

癌症是慢性病

在很多年前，癌症被认为是
一种绝症，一旦患上就无法治
愈；然而，随着医学技术的不断进
步和对癌症的深入研究，我们逐
渐认识到，癌症其实是一种慢性
病。患者需要与医生积极配合，
制定个性化治疗方案，还要进行
长期的康复治疗。

中医康复治疗癌症的优势

中医康复治疗是一种独特的
治疗方法，采用中医学的理论和
方法，通过辨证施治，调整身体机
能，达到治疗疾病、提高免疫力的
目的。中医康复治疗癌症具有以
下优势。

综合性治疗 中医康复治疗
是综合性治疗，可以针对不同的

患者制定不同的治疗方案，包括
中药、针灸、推拿、气功等。

治疗过程温和 中医康复治疗
过程温和，不仅不会给患者的身体
造成大的伤害，还可以提高患者的
生活质量，促进身心健康。

长期进行康复治疗效果显
著 中医康复治疗注重整体调理，
强调疾病的整体性和个体差异
性，能够提高患者的免疫力，改善
患者的身体状况，并且长期治疗
效果显著。

中医康复治疗在癌症患
者康复中的应用

目前，中医康复治疗已经得
到越来越多患者的重视和认可。
它不仅可以缓解患者的症状，改
善患者的身体状况，还可以提高
患者的生活质量和免疫力，预防
并发症。

中药治疗 中药是中医康复
治疗的重要组成部分。在癌症康
复治疗过程中，中药可以起到调
整身体机能、提高免疫力、增强体
质等作用。常用的中药有防己、
黄芪、枸杞子、石斛等。

针灸治疗 针灸是中医康复
治疗的重要方式之一。针灸可以
刺激人体的经络和穴位，调节生
理机能，改善患者的身体状况。

在癌症康复治疗过程中，针灸可
以缓解患者化疗时的不良反应，
提高患者的免疫力和生活质量。

推拿 推拿是中医康复治疗
的另一种重要方式。推拿不仅可
以刺激人体的经络和穴位，还可
以改善患者的身体状况。在癌症
康复治疗过程中，推拿可以缓解
患者的症状，减轻疲劳感。

气功 气功是中医康复治疗
的重要方式之一。气功可以通过
调节呼吸和运动，提高患者的气
血循环，增强体质和免疫力。在
癌症康复治疗过程中，练习气功
可以缓解病痛，减轻疲劳，提高患
者的生活质量。

综上所述，中医康复治疗在
癌症康复治疗中发挥着重要作
用。但是，中医康复治疗仅是治
疗癌症的辅助手段，在癌症治疗
的过程中还需要结合西医治疗，
采取综合的治疗方法，才能获得
更好的治疗效果。

另外，中医康复治疗需要在
专业医生的指导下进行，不能盲
目进行治疗。在治疗过程中，医
生需要密切关注患者的身体状
况，根据患者的病情和身体状况
及时调整治疗方案。

（作者供职于中牟县人民医
院中医康复科）

■养生堂

中医常说“春夏养阳”，这是因为夏季暑热不仅会消耗人体的阴
精津液，还会耗散阳气。夏季天气炎热，人们喜爱冷饮、经常熬夜
等，容易损伤阳气。阳气不足容易造成人体免疫力下降。因此，夏
季养生尤其要注意养阳气。

材料：鲫鱼500克，黄芪15克，生姜10克，盐、葱适量。
做法：将鲫鱼、黄芪、生姜放入锅中，加入适量清水，大火煮沸，

转小火慢炖1小时，炖好后加入盐、葱花调味。
功效：益气健脾、补气强肾、化痰祛湿、温补脾阳。

夏养阳气——黄芪鲫鱼汤
□侯红艳

材料：红枣10枚，花生45克，大米100克，山药适量。
做法：山药去皮、切块，花生、红枣洗净；将山药、花生、红枣冷

水下锅，中火煮沸；然后把大米倒进去，边煮边搅拌，约30分钟即
可。

功效：补虚、补血、养脾胃，增强免疫力。

养肝补血——红枣花生粥
□郑 婷

（以上作者均供职于河南省中医院健康管理中心）


