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遵循时节调整饮食标准

“立冬后，风湿病患者饮食可遵
循以下几个方面。”张滢坦介绍说，一
是节制饮食，饮食定时、定量，食物
的软、硬、冷、热要适宜。风湿病患
者病程相对较长，病久体虚，饮食不
可过量，要定量、适时，不可过度暴
饮暴食、饥饱无常。

二是饮食均衡。比如，类风湿病
属于慢性消耗性疾病，多有蛋白质和
维生素不足，以及疾病后期全身性骨
质疏松等情况。故应增加优质蛋白、
高热量、易消化和高维生素食物及钙

剂的摄入。有骨质疏松患者应增加
维生素D和钙质；有贫血者应多进食
含铁食物；长期服用激素的人，应多
进食一些含钾和含钙的食物。

进补有讲究
“风湿病急性期的患者，最好忌

食生冷、辛辣等刺激性强的食物。”
张滢坦介绍，这类病人，建议少食糖
类及脂肪。此类食物易导致痰湿的
滋生，损伤脾胃，加重病情。另外，
处于急性期有关节肿胀的患者，食
盐量应比正常人少，过多的食盐摄
入易造成水钠潴留，加重关节的肿

胀程度。而茶、咖啡、柑橘类水果及
羊肉、狗肉等温热食品，还有油炸、
油煎等食品，则有可能会加重症状，
应禁食。

入冬之初，大家都在补身体，那
么，风湿病患者也可以进补吗？张滢
坦表示，临床中有肾阴虚和肾阳虚的
患者应适当进补。

肾阴虚者临床表现为头晕耳鸣、
腰膝酸痛、失眠多梦、潮热盗汗、五心
烦热、咽干颧红、齿松发脱、形体消
瘦、小便短黄或大便干结、舌红少津、
脉细数等。饮食宜多吃黑色食品，如
黑芝麻、黑豆、黑米、黑木耳、海带、紫

菜等。
而肾阳虚者的临床表现为神

疲乏力、精神不振、活力低下、易疲
劳、畏寒怕冷、四肢发凉、腰膝酸
痛、小便清长、舌淡胖、苔白等。饮
食宜温热性质食物，中医认为温热
性质食物可以帮助人体补充阳气，
如核桃、韭菜、枸杞、桂圆肉、大枣、
猪腰子等。

张滢坦提醒：市民朋友可根据上
述临床表示进行自查。当然，若自身
身体条件较差者，则应遵循医嘱，不
可盲目进补。

风湿病患者进补有讲究

试试搓鼻捶背端坐法

搓鼻法，可将两手拇指外侧相互
摩擦，有热感后，用拇指外侧沿鼻梁、
鼻翼两侧上下按摩 30次，然后按摩
鼻翼两侧的迎香穴(位于鼻唇沟内，
横平鼻翼外缘中点)15~20次，每天搓
鼻 1~2遍，可增强鼻的耐寒能力，亦
可治伤风、鼻塞不通。

“捶背端坐法，主要通过腰背自
然直立，捶打背部来健肺。”晋江市医
院康复医学科陈巧丽医生坦言，读者
朋友可以双目微闭，放松，两手握拳，
反捶脊背中央及两侧，各捶 3~5遍。
捶背时要闭气不息。同时，叩齿 3~

10次，并缓缓吞咽津液数次。捶背
时要从下向上，再从上到下，沿背捶
打，这种方法可以通畅胸气，有预防
感冒、健脾养肺之功效。

吐故纳新呼吸法
简单的呼吸法，也很适合大家学

起来。晋江市中医院陈国旺医生介
绍，在晚餐后两小时，找一处室外空
气清新之地先走10分钟，然后站定，
两脚分开，与肩同宽，两手手掌相叠，
掌心向上，放于脐下 3厘米处，两眼
平视前方，全身放松，吸气，收腹，再
缓缓呼气，放松，再吸气、呼气，如此
反复，持续半小时即可。

而吐故纳新的呼吸法，则会更加
复杂一些。读者朋友可在空气新鲜
的地方，把嘴张开，用力把体内浊气
全部吐出。如果 3次不够，就再来 3
次。每次做完后自然呼吸一会儿，再
做下一次。而后用腹式呼吸补充大
量氧气。吸气时把新鲜空气吸入体
内，腹部鼓起;吸要吸满，呼要呼尽，
切忌憋气。这样不仅能增大肺活量，
还能增强抗寒能力。

按摩方法也不错
很多市民也喜欢按摩，那么你知

道按摩可以补养肺气吗？按摩健肺
可分为两个方法，分别是大椎法、摩

颈法。
晋江市中医院名老中医郭森

仁表示，大椎法就是通过两手搓
热后轮流搓大椎 (第七颈椎突下)，
冬季可每天早起后搓大椎，较冷
时出门前也可搓热大椎，对防治
感冒既方便又有效。而摩颈法就
是上身端直，坐立仰头，颈部伸
直，用手沿咽喉部向下按摩，直至
胸 部 。 双 手 交 替 按 摩 20 次 为 1
遍，可连续做 2~3遍。注意按摩时
拇指与其他四指张开，虎口对准
咽喉部，自须下向下按搓，可适当
用力。这种方法可以利咽喉、止
咳化痰。

冬季如何养肺？听听医生怎么说

本报讯 为了丰富小朋友的周末生活，日
前，晋江经济报亲子驿站组织开展了一场“聆
听绘本故事 体验数独魅力”活动。现场，
通过阅读绘本故事，让小朋友在故事中感
受到家庭的温暖和亲情的力量，同时通
过数独游戏锻炼孩子们的逻辑思维能力
和观察能力。

现场，优丫漫绘本故事的蔡老师
给小朋友讲述了“朱家故事”。故事
中，朱先生和两个儿子西蒙、帕克住在
一栋漂亮的花园房里，过着幸福的生
活。然而，朱太太却因为每天忙于家
务而感到疲惫。有一天，朱太太突然
不见了，找不到朱太太的朱先生和两
个儿子开始意识到她的付出和家庭的
重要性。最后，朱太太回到家，朱先生和
两个儿子也幡然醒悟，决定承担起自己
的责任，朱家重新找回了往日的幸福。

故事结束后，蔡老师向孩子们提问，让
他们回顾故事情节和故事中涉及的家庭成
员。例如：“故事中朱先生有两个儿子，分别叫
什么名字？朱太太为什么突然不见了？最后朱太
太回来了吗？”等等。小朋友踊跃回答。

接着，蔡老师向小朋友介绍数独
游戏，并讲解游戏规则。数独是一
种益智游戏，通过在九宫格中填
入数字，使得每一行、每一列及
九个 3×3的小宫格内的数字
都不重复。然后，让孩子们
尝试玩数独游戏，锻炼他们
的逻辑思维能力和观察能
力。最后，小朋友分组体
验数独游戏。“妈妈，这里
还缺少一本故事书。”……
现场，小朋友认真思考，开
始了数独体验之旅。为了奖
励小朋友认真聆听绘本故事，
体验数独游戏，优丫漫绘本馆为
每个小朋友准备了一份精美礼品。

活动结束后，不少家长纷纷称
赞，此次活动很不错，通过活动，孩子们在
聆听绘本故事“朱家故事”的同时，体验了数独
游戏的乐趣，不仅学会了珍惜和感恩家庭，还提高了
逻辑思维能力和观察能力。

快乐亲子
时光

本报讯 为了增强小朋友们的交通
安全意识,让他们更好地了解交通规则和
交通安全知识,近日，晋江经济报亲子驿
站组织安海镇苗苗中心幼儿园的亲子家
庭到安海交警中队体验小小交警活动。

活动当天,小朋友在家长的带领下，
早早来到活动现场。现场，安海交警中队
相关工作人员为小朋友们讲解交警的日

常工作内容，以及交通信号灯、交通标志
和交通规则等基本知识,让他们了解了交
通安全的重要性。紧接着，安海交警中队
相关工作人员为小朋友们展示手铐、警棍
等警械用具。“妈妈，这是手铐。”“这是用
来抵御坏人的工具。”“这是警棍，像孙悟
空的变形金刚。”现场，不少小朋友七嘴八
舌地说道。

与此同时，现场相关工作人员还为小
朋友演示了酒精测试等，

向亲子家庭传
递开车

不喝酒，喝酒不开车及酒驾等危害。“妈
妈，以后喝酒不能开车。”“爸爸，如果你开
车了，就不要喝酒。”小朋友边听边提醒家
长。不仅如此，现场工作人员还讲解如何
正确地过马路、如何安全地乘坐公交车和
出租车等交通工具,并告诉他们在道路上
行走时要注意的安全事项。现场，小小飞
行棋活动吸引了众多小朋友参与。“妈妈，
这个飞行棋游戏太好玩了。”“爸爸，我还
要再玩一次。”……现场，俨然成为一片欢
乐的海洋。

最后,安海交警中队相关工作人员为
小朋友送上精美礼物一份，小朋友们都非

常开心,纷纷表示这次活动不仅让他们
更加了解交通规则和交通安全知

识,也让他们对交警工作有了
更深的了解和认识。

争当小 安全记心间

本报讯
为了让小朋

友更好地了解
口腔健康的重要

性,近日，晋江经济报
亲子驿站组织陈埭片

区的亲子家庭到金榜口
腔吾悦广场店开展了一场

“小小牙医”体验活动，吸引
众多亲子家庭参与。

活动当天,小朋友们兴致
勃勃地来到活动现场。现场，金

榜口腔相关医生为在场小朋友讲
解如何预防蛀牙等相关知识,让小

朋友了解了口腔健康的重要性。值
得一提的是，金榜口腔相关医生通过
有趣的问答方式，引导小朋友关注自
身的牙齿健康。“小朋友，你们知道乳
牙共有多少颗？”“平常要如何保护牙
齿？”……医生提出问题后，不少小朋
友踊跃举手回答。

随后，小朋友穿着白大褂,戴着
白色帽子，俨然成为一名小牙医，开
启体验“牙医”之旅。首先，相关医生
为小朋友进行了口腔检查。金榜口
腔相关医生耐心地为每个小朋友检
查牙齿,教他们如何正确刷牙,并告诉
他们要保持口腔卫生。检查过程中，
他们还为小朋友们讲解了如何正确
使用牙线和漱口水,以及如何预防龋

齿和牙周病等口腔问题。
紧接着，小朋友变身牙医，为自

己的爸爸、妈妈检查口腔问题。“小
朋友，给妈妈的牙齿打几分？”“爸
爸，你以后要好好刷牙了。”……现
场，小朋友在医生的指导下，认真地
为家长检查口腔，还不时提出自己
的想法。

最后,金榜口腔还为小朋友们

颁发了小小牙医证书,以表扬他们
在活动中的表现。小朋友纷纷表
示，这次活动让他们更加重视口腔
健康,也会更加认真地刷牙和保护
牙齿。

不少家长纷纷表示，这次小小牙
医体验活动，不仅让小朋友们了解了
口腔健康的重要性,也学会了如何正
确保护牙齿和科学刷牙。

读者问：接种狂犬病疫苗需要忌口吗？
晋江市罗山街道社区卫生服务中心副书

记、动物致伤科副主任医师庄天从答：狂犬病
疫苗抗体的产生不受饮食和生活方式的影
响。但是建议避免饮酒，以免发生疫苗接种
不良反应后难以区分。另外，避免大量使用
免疫抑制剂及皮质类固醇激素，这类药物对
抗体的产生会有一定的影响。

接种狂犬病疫苗后
需要注意哪些？

亲 子 驿 站

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写
通讯员黄莹莹、梁缘缘

本期聚焦

据了解，中医根据季
节变化对人体影响的规
律，总结出了冬季易损
肺气的理论，提醒人们
在冬季要注意适应天气
变化，注重保护肺气，避
免发生感冒、咳嗽等疾
病。本期聚焦，记者邀
请专业医生，为大家介
绍几种简便易行的补养
肺气的方法。

立冬之后，气温降低，人体阳气相对不足，对于风湿患者，饮食应如何调整？为此，本报健康课堂特
邀请晋江市中医院风湿病科张滢坦为大家讲讲风湿病患者立冬如何进补。

健康课堂

小小 初体验

本期嘉宾：张滢坦

读者问：俗话说，“夏养三伏,冬补三九"。
请问什么是“三九灸”？

晋江市医院康复理疗科陈思衡医生答：三
九即冬至后的三个九天,是全年天气至冷、人体
阳气至弱、体内阴气至盛的时段,也是各类呼吸
系统疾病的高发时节。三九天在相应的穴位
艾灸,能达到“夏病冬防,冬病冬治”的效果。

在这个特定时间段艾灸,效果会比平时更
好，可以刺激经络穴位,温阳补气,增强人体抵
抗力,缓解冬季手脚冰冷、月经不调等症状,久
而久之,就有了“三九灸”的说法。

何为“三九灸”？


