
时下冬季流感高发，
若小伙伴出现发热、咽痛、咳嗽、

头身困重等症状，那该如何居家调
养？为此，记者采访了晋江市医院梅岭
院区的中医师许火燃，为大家分享一些
泡脚、穴位按摩、热敷、刮痧等中医居家

外治方，助力大家缓解不适症状。
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注意防寒保暖

“一年四季，二十四节气，每个节气都反应气候和物
候的变化。根据二十四节气规律养生，是自我保健的正
确打开方式。”蔡文墨介绍，小寒是二十四节气中的第23
个节气，此时节为阴气盛极、阳气开始萌动之时。小寒
以后，开始进入一年中最寒冷的阶段。那么，小寒节气
该如何养生？

蔡文墨介绍，此时，还应延续冬季养生的总方针
“藏”“养情志，益心肺，调气血，补肾脏”“注意保暖”“养
肾防寒”。他坦言，“寒性凝滞，寒性收引”，由于气候寒
冷，易使人发生各种由“寒”引起的疾病。若不能应时增
添衣被，受寒就可使人抵抗力下降，肺、心、肾等脏器的
功能紊乱，引起感冒、支气管炎、关节痛、咳嗽、风湿性关
节炎、高血压等病或加重已有病情，甚至引发肺炎、心绞
痛、心梗、脑中风等疾病。

值得一提的是，此节气尤应注意保护肾脏。这是因
为，寒气当令，人体阳气收藏，气血趋向于里，皮肤致密，
水湿不能从体表外泄，而经肾、膀胱的气化，少部分变为
津液而散布周身，大部分下注膀胱成为尿液，无形中就
加重了肾脏的负担。故而到三九隆冬，肾炎、肾盂肾炎、
遗尿、尿失禁、水肿等病就容易复发或加重，避寒养肾就
尤为重要。

补心助肺 适度运动
小寒时节，处于隆冬，是“补心助肺、调理肾脏”的最

佳时节。合理进补，可以提高身体素质，抵抗寒邪的入
侵。蔡文墨提醒，每人存在个体差异，建议可请资深中
医师根据个人体质辨证论治开膏方调补。

民谚说：“冬天动一动，少闹一场病；冬到懒一懒，多
喝药一碗。”这句话充分说明了冬季锻炼的重要性。蔡
文墨坦言，“在这种干冷的日子里，宜进行适宜的户外运
动，比如散步、打太极拳等。但要与冬日‘藏精’相适合，
就不能太早起床锻炼,也不宜过度锻炼。锻炼时必待‘阳
光’，建议以早上七点以后或下午两三点后锻炼为宜。
冬天锻炼，微微出汗即可，切记不能挥汗如雨、过度锻
炼。”

经常搓手好处多。若是身体虚弱或一老一小等重
点人群，严冬时节以“搓手”代替运动，也是个不错的选
择。搓手的做法很容易，那就是双手抱拳，双手从虎口
接合，双手捏紧，再移动双手转动，使双手在转动过程中
手的各部分互相摩擦。搓手的时间可长可短，只要两只
手闲下来的时候就可以这样做。搓手的时间稍长，两只
手都会感到暖烘烘的。

小寒至 多保暖

冬季流感高发 四款居家外治方推荐

哪些人适合基金定投

第一类是稳健型投资者，比较惧怕
基金净值的高波动。定投采取分批买
入方式，克服了只选择一个时点进行买
进的缺陷，可以更有效地均衡成本，降
低投资的风险，并且在市场上涨时不错
失机会。

第二类是缺乏足够时间或专业知识
研究市场的人群。定投的时间、金额、基
金都是预先设置好的，对于缺乏足够时
间或专业知识研究市场的投资者来说，
定投省时省力，同时可以在长期投资中
获得不错的投资收益。

第三类是易受市场情绪影响的人
群。个人投资者在投资过程中较容易受
到市场情绪的影响，容易出现一些投资
行为偏差，可能使得投资者忽略了市场
风险或者错失了好的投资机会。定投过
程中不需要人为干预，很大程度上降低
了投资行为偏差对投资的负面影响。

第四类是每月有固定收入的人群。
通过每月或每段时间将一定的资金进行
定投，一方面可以对自身的收入进行合
理的规划和安排，避免过度消费；另一方
面，长期坚持定投一般可以获得一定的
投资收益，实现财富的保值增值。

哪些基金适合定投
选择了基金定投，就要对基金产品

进行选择，但并非所有的基金都适合定
投。一些波动较小的基金如货币基金、
债券基金等，由于起伏不大，就失去了定
投的必要。

一般来说，适合定投的基金具有两
个特点。一是波动大。波动大的基金比
较适合定投，比如指数基金和股票基金，

波动越大的基金，越能通过定投起到平
滑成本的作用；待市场上涨时，波动大
的基金获得的收益也相对较高。二是
估值低。基金定投选择目标基金时，还
得注重估值。目前主流的挑选方法是
根据定投基金所跟踪指数的PE估值，估
值越低的指数基金，越适合布局定投。

基金定投有几种方法
在执行层面，进行基金定投也有一

定方法可循。
第一，普通定投法，即定时定额进行

基金投资，每次（按月或按周等）投入固
定的资金去购买基金。对于普通投资者
来说，“普通定投法”最省时省力，积少成
多，分散投资风险。

第二，市值定投法。市值定投法的
目标是让基金每个月的市值按照固定额
度增长。假如决定按月定投基金A，第一
个月投资了1000元，按照市值定投法，每
个月要保证基金的市值都增长一倍，那
么第二个月基金的市值要达到 1000+
1000=2000元，第三个月基金市值要达到
3000元，依次类推。但是如果在第一个
月买入之后，基金的市值涨到了1600元，
那么第二个月购买的时候只需要买
2000-1600=400元就行。如果基金的市
值跌到了800元，那么第二个月就需要购
买 1200元。也就是说，每期要投入基金
的金额和当前基金的市值密切相关。如
果基金下跌了，那么就需要多投资一部
分资金，如果基金上涨了，就可以减少投
资。市值定投法的优势在于践行了低买
高卖的投资原则。

第三，指数均线法，即通过对比指数
收盘价与指数均线的关系来判断市场的
高低点，从而在“低点多投，高点少投”。

举个例子，拿3300点作为基准指标，当指
数指标比基准高，就在基础扣款上少投；
当指数指标比基准低，就在基础扣款上
多投。指数均线通常可以综合 180日、
250日、500日等均线作为参考。

无论是哪一种投资方式，都存在
一定的投资风险，相对来说，定投采用
定时定额的投资方法，对投资成本有
一定的平滑作用。总体来说，基金定
投是中长期投资的较为稳健的方式，
但仍然无法避免短期市场波动对组合
收益的影响，投资者应该根据自己的
实际情况及判断，适时适当调整自己
的定投策略。

基金定投知多少理财课堂

疫情政策优化后，不少家长选择购买滋补品给小
朋友吃，希望提升免疫力、抵抗力。但是小孩适合进补
吗？或是进补时需注意哪些？下面，我们来听听专业
人士怎么说。

不宜盲目“进补”
很多家长都希望家里的孩子健康茁壮成长，于是

不少家长就想尽办法给孩子吃各种高营养、高蛋白
食物，甚至给孩子吃各种滋补品。这不，家住青阳的
林美玲听朋友介绍，冬天给孩子吃点燕窝，滋阴润
肺；可是网上又有报道称，小朋友年龄小，不宜吃燕
窝，一时间，她也不懂该听谁的，那么，究竟小朋友可
不可以吃燕窝呢？

在泉州医高专附属人民医院主治医师、泉州市营
养健康协会专家委员陈宜阳眼里，小儿组织器官尚未
发育成熟，对食物的吸收不像成年人消化系统完善，所
以有些滋补营养品吃了也吸收不了。还有，小儿均衡
营养的需求和代谢平衡异于成人，中医说的稚阴稚阳，
不同于成人常见的8种中医体质，没有经过中医辨证，
自行补充某一种单一营养品，反而会催化某组织器官
早熟，或扰乱小儿体内各种营养成分的平衡造成生长
和发育的异常。特别提醒，儿童进补切忌盲目，一定要
在专科医生的指导下，根据孩子具体情况，如体质辨
识、疾病辨证等，制定个体化的“药补、食补”综合方案。

均衡饮食很重要
陈宜阳表示，市面上滋补品很多种，有的是滋阴，

有的是补阳壮阳，有的是补气血，而这些东西小孩子并
不需要。当然，如果是孩子本身有疾病，确实需要进补
的，要在遵医嘱的情况下服用。据了解，许多有滋补作
用的药品和食品中，大都含有激素成分，如生长激素或
性激素（雌二醇或睾酮等），一旦过量服用，可能会引起
儿童性早熟。对于处于生长发育期的儿童，一定要谨
慎食用。

日常生活中，小朋友要饮食均衡，可多吃一些富含
蛋白质的食物，例如鱼肉、虾、鸡蛋、牛奶、豆制品等食
物，每天应保证一定的量摄入。还要多吃富含维生素
A、C的食物，水果类，如苹果、梨、猕猴桃、柚子、橘子
等；蔬菜类，如南瓜、红薯、冬笋、萝卜、青菜、大白菜、卷
心菜等。同时，还要加强运动，可以带孩子进行散步、
慢跑、踢球、做操、游戏等户外活动，有利于提升心肺功
能，促使血液循环和生长代谢，帮助体内钙的吸收。

总之，孩子日常生长发育所需要的各类营养通过
饮食即可满足，一般不需要大补或长期进补。充足的
新鲜蔬果、持之以恒的体育锻炼和良好的心理生理健
康，才是儿童健康生长发育的基础。

儿童“进补”有讲究

本报讯 近日，由中国医学救援协会动物伤害救
治分会主办的“2022动物致伤防治高峰论坛”圆满落
下帷幕。

据了解，本届大会设置多板块，解读我国动物
致伤领域首版诊疗规范，介绍领域体系建设进展与
策略，聚焦动物致伤、狂犬病和破伤风前沿议题，细
致梳理行业内诊疗理念、诊疗技术、临床案例、学术
研究，并邀请国内多位专家、学者做学术报告，分享
领域内新进展、新技术、新观点、新思路。晋江市罗
山街道社区卫生服务中心（晋江市医院罗山院区）
副书记、动物致伤科副主任医师庄天从应大会会务
组邀请，在大会上分享了《健康人群破伤风抗体调
查情况》的学术报告。此外，庄天从参评的科普视
频《受伤了怎么预防破伤风？》经专家组评审再次获
得“科普之星个人奖”。据悉，这已是庄天从连续两
年获此殊荣。

动物致伤防治高峰论坛举行
咱厝医生获科普之星个人奖

本报讯 日前，记者从晋江市金井镇毓英中心幼儿
园获悉，为了让孩子们感受中国的传统文化，加深对元
旦的认识和了解，体验新年的氛围，该园中段开展以“萌
兔贺岁庆元旦 云端绽放迎新年”为主题的线上系列活
动。

瞧！中一班幼儿通过制作元旦小礼炮来迎接新的
一年。中二班幼儿通过秀才艺，大胆展示自我，在欢歌
笑语中迎接元旦的到来。中三班幼儿将“福”字贴在花
盆上，用黏土和彩纸装饰，制作了一盆盆好看的梅花。
中四班幼儿通过游戏、手工等活动来表现自己、表达祝
福。中五班幼儿通过送祝福、创作“喜兔迎新”等方式
送出新年祝福。

据了解，通过此次活动，让幼儿在接受节日文化气
息熏陶的同时，也能在其乐融融的线上互动中感受集
体的温暖，共同辞旧迎新。

金井镇毓英中心幼儿园
开展迎新年系列活动

本报讯 日前，从晋江市安海镇苗苗中心幼儿园
传来消息，为让孩子们体验新年的欢乐气氛，该园各年
段利用线上小程序“家园联系栏”开展了元旦主题活
动，让孩子们度过一个愉快的节日。

只见，小段的萌娃们通过制作新年鞭炮、新年贺卡
的方式，感受新一年到来的喜庆，提高了孩子们的动手
操作能力。中段的萌娃开展了亲子游戏活动“夹年
兽”，不仅让家长和孩子共同体验到了节日的欢快和成
功的自豪感，在互动的过程中更加深了家长和孩子之
间的感情。大段的萌娃们通过亲子手工制作的方式，
体验元旦的喜庆氛围，增进亲子间的情感。

通过开展此次活动，进一步加深了孩子们对元旦
节日的认识，让孩子们感受到节日的浓厚氛围，多样化
的活动给孩子们留下不一样的美好回忆。

安海苗苗中心幼儿园
举办欢乐贺新年活动

节气养生

近年来，伴随投资者数量不断增多，基金定投逐渐成为最受欢迎的投资方式之一。基金定投即每隔固定时间，对某固定基金投资固定金额，利用平均成本法均
摊成本，利用时间复利的效果来达到获利的目的。基金定投具有操作便捷、分散风险、投资灵活等特点，避免个人投资者投资股票市场时选股及择时的困难。那么，
哪些人适合基金定投？基金定投又有几种方法？本周我们共同关注。

征集

广大读者可将所关心的理财问题、理财信息及个人
家庭财务状况发送给我们。围绕您自身的理财需求，

《理财周刊》顾问团将量身定制专属理财方案。
同时，为了维护消费者

合法权益，本报金融维权投
诉平台持续推出，聚焦金融
维权，让舆论监督发挥更大
作用；针对您所遇到的各类
金融维权事件，为您的合理
维权助力。如果您遇到了各
种金融“烦心事”，欢迎扫描
关注理财周刊微信公众号，
从后台对话框中积极参与。

情暖四季，美好生活，二十四节气养生课，听咱厝知名中医如何话养生保健。为弘扬中医养生与防病文化，让公众了解和
掌握节气养生的知识，《晋江经济报》健康融媒体平台特别开设《节气养生》专栏。

小寒节气如约而至，本报邀请了晋江市中医院副院长、中医主任医师蔡文墨作为本专栏的特约嘉宾，为大家讲述小寒节
气的养生保健。

蔡文墨

自学中医居家外治方 为防护添保障

许火燃介绍，中医理论认为，“正气存内，邪不可干”。这指的是，人体在正气
强盛时，邪气便不容易侵入机体，不易发生疾病，而正气虚弱的人就更容易感受
邪气而因此患病。

“中医外治法，是利用药物和人体接触，直达病所，并且借冷热温度的刺激、
摩擦熏熨的帮助等发挥药物的作用，达到治疗的目的。在很多医院的治未病中
心及针推科、康复医学科等，一般都会常年开展穴位灸、经穴推拿、拔罐、督脉灸、
固本熏蒸等中医外治项目。同样，掌握基本的原理后，大家也可自学起来，在自
我防护中添一份保障。”许火燃说。

建议：四款中医居家外治方请记牢
许火燃表示，近来，流感高发，在此为大家推荐四款简单的居家外治方，大家可以学起来。

中药沐足法。许火燃介
绍，在疾病初起阶段，自觉恶
寒、头疼、鼻塞或稍觉发热
时，即可选用沐足法。取艾
叶30克、连皮生姜 100 克，煮
开 10 分钟，使水温降到 40℃
~43℃左右，沐足浸泡 15 分
钟或泡至前额后背微微出汗，然后盖好衣被静卧休息。此方法可通阳解表，缓解不适症状。注意水温并非越热越好，请不要超过 45℃，以防烫伤。饥饿、饱食时均不宜沐足，药液应没过脚踝以上，沐足后可饮用适量温开水。忌用人群为肿瘤、心梗、严重高血压及精神疾病等严重患者，泡浴局部皮肤损伤者，对药液过敏者，糖尿病足患者。

推荐一

穴位按压法。对于阳气郁

闭引起的恶寒发热、咽喉肿痛等

症状，下列穴位可疏通经络，使

阳气外达，缓解症状。推荐穴位

有少商、商阳、关冲、合谷、丘墟、

风池穴。其中，少商穴的按摩方

法，以指压点按穴位 5 分钟，双

手交替，每日2次。注意按压力

度，防止皮肤破损,有医疗资质的必要时可以点刺放血。

商阳穴的按摩方法，以指压点按穴位5分钟，双手交替，

每日2次。注意按压力度，防止皮肤破损，有医疗资质的

必要时可以点刺放血。关冲穴的按摩方法，以指压点按

穴位5分钟，双手交替，每日2次。注意按压力度，防止皮

肤破损，有医疗资质的必要时可以点刺放血。合谷穴的

按摩方法，以拇指按揉、按压5分钟，双手交替，按压力度

以感觉酸痛为宜，每日2~3次。丘墟穴的按摩方法，以拇

指按揉、按压5分钟，双手交替，按压力度以感觉酸痛为

宜，每日2~3次。风池穴的按摩方法，用另一手大拇指指

腹对准一侧风池穴，吸定穴位由轻到重慢慢加力点揉，以

能耐受且自觉舒服为度，然后换另外一侧风池穴，每日

2~3次。

推荐二

刮痧疗法。“如遇头痛症状，可选
用头部刮痧或用按摩梳梳理头部，重
点在双颞侧胆经循行部位，每次5~10
分钟，以头皮发热、痛点缓解为宜，可
有效缓解头痛。如发热，可以加大
椎、膻中刮痧。”许火燃介绍，大椎穴
在低头时，可见颈背部交界处椎骨有
一高突处，即是第7颈椎，其棘突下凹
陷处即为此穴，每次 5~10 分钟，以出
痧为度，可缓解发热、恶寒等症状。
膻中穴位于两乳头连线中点，每次5~
10分钟，以出痧为度，可缓解胸闷、滞
胀、欲呕等症状。

推荐三

穴位热敷。“身体怕冷的时候可以加用海盐炒热装布袋，热敷风池、大椎、八髎15~20分钟，让身体微汗出，每天2次。八髎穴位于腰骶部，正对骶后孔。上髎穴、次髎穴、中髎穴、下髎穴分别位
于第一、第二、第
三、第四骶后孔
中，呈左右分布，
共八穴。”许火燃
说。

推荐四

本版由本报记者吴清华、唐淑红、陈荣汉采写


