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夏养三伏，冬补三九。随着2025
年三九天的到来，三九灸这一传承千
年的中医外治法再次成为市民关注
的焦点。记者近日采访了晋江市医
院（上海六院福建医院）康复医学科
副主任陈巧丽，为市民揭开三九灸的
神秘面纱，并带来实用的健康指南。

夏病冬防 冬病冬治
2025年的三九天从12月21日正

式开启，其中“一九”为 12月 21日至
29日，“二九”为 12月 30日至 2026年
1月 7日，“三九”为 1月 8日至 16日。
三九灸正是在这些最寒冷的日子里，
通过将温热性药材制成的艾绒放置
在身体特定穴位上进行灸治，利用艾
火的纯阳热力和药力，温阳驱寒，扶
助人体正气，提高机体抗病能力。

陈巧丽解释道：“中医认为‘冬至
一阳生’，此时阳气初生，但阴气仍

重。寒冷易损伤人体阳气，导致寒邪
内伏，引发或加重各种‘冬病’。三九
灸借助天时，通过艾灸的‘热’与‘药’
双重作用，为身体注入阳气，驱散内
伏寒邪，达到‘夏病冬防，冬病冬治’
的目的。”

并非人人适宜
三九灸主要针对虚、寒、湿、瘀引

起的各类问题，适用人群广泛。呼吸
系统问题人群，如反复感冒、过敏性
鼻炎、慢性支气管炎、支气管哮喘、慢
性咳嗽等，在三九天进行艾灸，可温
肺散寒，增强呼吸道抵抗力。

消化系统问题人群，如虚寒性胃
痛、慢性胃肠炎、腹泻、消化不良、厌
食等，艾灸能健脾益胃，促进消化吸
收。痛症问题人群，如颈椎病、肩周
炎、腰椎间盘突出、腰肌劳损、膝关节
炎、风湿性关节炎等，艾灸可疏通经

络、活血止痛。妇科问题人群，如虚
寒性痛经、慢性盆腔炎、宫寒不孕、月
经不调、产后头痛身痛等，艾灸能温
经散寒、调理气血。此外，亚健康人
群，如平日手脚冰凉、畏寒怕风、神疲
乏力、免疫力低下、易疲劳者，以及小
儿体虚易感、消化不良、遗尿等，也可
通过三九灸进行调理。

然而，三九灸并非人人适宜。陈
巧丽提醒，实热、阴虚火旺者，如高
热、烦躁、口渴、大便干结、舌红苔黄
等人群，艾灸如同火上浇油，应避免
使用。面部、心脏部位、大血管处、孕
妇的腰骶部和腹部等特殊部位禁止
施灸。严重心脏病、高血压危象、肺
结核晚期、咳血、呕血者等特殊疾病
患者也不宜进行三九灸。

施灸时，需注意防烫伤，艾灸时
艾条与皮肤保持适当距离，感觉舒适
温热即可，可采用隔姜灸等间接灸法

或使用艾灸盒等工具。施灸顺序通
常先灸上部，后灸下部；先灸背部，后
灸腹部。灸后要特别注意保暖与防
风，全身毛孔打开时避免风寒直吹，
及时穿好衣物，喝一杯温开水。灸后
2小时内不要碰冷水、洗澡，饮食以清
淡易消化为主，避免辛辣刺激性食
物，忌吃生冷寒凉食物，如冷藏水果、

冷饮、凉茶、海鲜类等。女性月经期
间慎灸，或遵医嘱。

在这个寒冷的冬季，三九灸为
市民提供了一种科学有效的养生方
法。市民可根据自身情况，在专业
医师指导下，选择合适的穴位和时
间进行艾灸，为健康储备能量，暖暖
过冬。

本期聚焦

三九灸 正当时
中医特色外治手法暖身心

在快节奏的职场生
活中，办公室成了许多
人的“第二个家”。然
而，“久坐一天腰快断
了”“盯着屏幕眼睛干涩
刺痛”“忙到忘了喝水，
喉咙干得冒烟”等办公
室“小不适”，正逐渐成
为职场人的健康隐患。
近日，本报“健康话题”
专栏发起“办公室微养生”健康小习惯征集活
动，邀请职场人士分享日常可践行的健康妙
招，共同探索活力办公新方式。

读者踊跃分享 妙招精彩纷呈
活动一经发起，便得到了众多职场人的积极响

应。大家纷纷通过邮件分享自己在办公室里的“微养
生”经验。

在缓解久坐疲劳方面，从事文案工作的李女士分
享了她的桌面拉伸操：“工作间隙，我会将双手在胸前
合十，然后向上伸直手臂，同时踮起脚尖，保持几秒钟
后放下。这个动作简单易做，不用起身就能拉伸身体，
有效缓解久坐带来的肩颈和腰部酸痛。”

护眼方面，电商从业者小张介绍了他的“20-20-
20法则”实操经验：“每工作20分钟，我就看向20英尺
（约6米）外的地方，持续20秒。为了提醒自己，我设置
了手机闹钟，还会在办公桌上贴上小纸条。坚持一段
时间后，眼睛干涩、疲劳的症状明显减轻了。”

便捷补水也有不少好方法。从事销售工作的王先
生说：“我下载了一个定时提醒喝水的App，每隔一段时
间就会提醒我喝水。为了增加喝水的趣味性，我还会在
水中加入柠檬片、薄荷叶等，让喝水变得更有滋味。”

医生专业建议 为健康保驾护航
为了给职场人士提供更科学、专业的健康指导，记

者采访了晋江市中医院脾胃病科医师王施君。
王施君表示，久坐不动是办公室人群的常见问题，

其不仅会导致腰部、颈部肌肉劳损，还可能影响肠胃蠕
动，引发消化不良等问题。她建议，除了进行简单的桌
面拉伸操外，还可以每隔一段时间起身活动一下，如原
地踏步、做几个深蹲等，促进血液循环。

对于眼睛干涩刺痛的问题，王施君表示，长时间盯着
电子屏幕会使眼睛眨眼次数减少，泪液分泌不足，从而引
发干眼症。除了遵循“20-20-20法则”外，还可以在办公
桌上放置加湿器，保持空气湿润，缓解眼睛干涩。

饮食方面，王施君提醒，办公餐要注重营养均衡，
避免食用过多油腻、辛辣食物。她建议，午餐可以选择
一些富含蛋白质、维生素和膳食纤维的食物，如瘦肉、
鱼类、蔬菜和水果等。同时，要注意饮食规律，避免暴
饮暴食或过度节食。

冬季护肤 抵御干燥是关键

“冬季气候寒冷干燥，皮肤水分流失
加快，皮脂腺分泌减少，皮肤的屏障功能
减弱，因此容易出现各种问题。”晋江市医
院（上海六院福建医院）整容美容外科医
师郑伟龙介绍道。在门诊中，他经常遇到
因皮肤干燥而前来就诊的患者，其中以中
老年人和儿童居多。中老年人皮肤油脂
分泌减少，皮肤变得干燥、粗糙；儿童皮肤
娇嫩，对干燥环境的适应能力较差，也容
易出现皮肤问题。

针对冬季护肤，郑伟龙给出了详细的
建议。首先，要做好皮肤的清洁工作，但
不要过度清洁。选择温和的洁面产品，避
免使用碱性过强的肥皂或洗面奶，以免破
坏皮肤的酸碱平衡。洗脸时水温不宜过
高，以接近体温为宜，过热的水会带走皮

肤表面的油脂，使皮肤更加干燥。
保湿是冬季护肤的重中之重。郑伟

龙推荐使用含有天然保湿因子如透明质
酸、神经酰胺等的护肤品，这些成分能够
有效锁住皮肤水分，增强皮肤的保湿能
力。在涂抹护肤品时，要注意按摩至完全
吸收，尤其是颈部、手部等容易忽略的部
位。此外，还可以在室内使用加湿器，增
加空气湿度，缓解皮肤干燥。

防晒同样不可忽视。冬季的紫外线
虽然不如夏季强烈，但依然会对皮肤造成
伤害。长时间暴露在紫外线下，会导致皮
肤老化、色斑加重等问题。因此，外出时
要做好防晒措施，如涂抹防晒霜，佩戴遮
阳帽、太阳镜等。

冬季整形 科学选择是前提
除了护肤，冬季也是进行整形美容手

术的好时机。郑伟龙解释说，冬季气温较
低，人体新陈代谢相对缓慢，伤口愈合速
度适中，感染的风险较低。而且，冬季穿
着厚实的衣物可以很好地遮挡手术部位，
有利于术后恢复和隐私保护。

然而，郑伟龙也提醒广大爱美人士，
整形美容手术并非小事，一定要选择正规
的医疗机构和有资质的医师进行操作。
在决定手术前，要充分了解手术的风险和
效果，与医师进行详细的沟通，制定适合
自己的手术方案。

对于一些常见的整形项目，如双眼皮
手术、隆鼻手术、吸脂手术等，郑伟龙表示，
每种手术都有其适应证和禁忌证，要根据
自身的身体状况和需求进行选择。同时，
术后要严格按照医师的嘱咐进行护理，如
保持伤口清洁干燥、避免剧烈运动、合理饮
食等，以确保手术效果和自身安全。

寒风凛冽的冬日，
火锅、烧烤、甜食成为不
少 市 民 餐 桌 上 的“ 常
客”，然而，享受美食的
同时，口腔健康问题也
悄然找上门。近日，记
者采访了晋江市口腔医
院资深口腔医师彭友
明，为市民解锁冬季科
学护齿的密码。

冬季口腔问题高发 这些误区要避开
“冬季空气干燥，唾液分泌减少，口腔内的抗菌物

质也随之降低，细菌更容易滋生。”彭友明表示，年底聚
餐增多，高糖、高酸食物摄入增加，加上熬夜加班导致
免疫力下降，龋齿、牙周炎等口腔问题便容易乘虚而
入。

在门诊中，彭友明发现不少市民存在护齿误区。
例如，有人认为“牙龈出血是上火，不用太在意”，实际
上，这可能是牙周炎的早期信号。牙周炎若不及时治
疗，会导致牙龈萎缩、牙齿松动甚至脱落。还有人迷信

“盐水刷牙消炎”，彭友明解释，盐水虽有一定清洁作
用，但无法替代专业的口腔护理产品，且长期使用可能
破坏口腔菌群平衡。

此外，“牙齿越白越健康”也是常见的误区。彭友
明强调，牙齿的自然颜色是淡黄色，过度追求美白可能
损伤牙釉质，反而影响牙齿健康。

科学护齿有妙招 这些细节要注意
针对冬季口腔问题高发的特点，彭友明给出了一

份详细的科学护齿清单。
在饮食方面，要减少黏性甜食和酸性食物的摄入，

这类食物易附着在牙齿表面，为细菌提供“养料”。若
食用，建议在饭后立即食用，并尽快漱口，避免睡前食
用。同时，多喝温水，保持口腔湿润，促进唾液分泌，唾
液中的抗菌物质能有效抑制细菌滋生。

口腔清洁是关键。彭友明推荐使用巴氏刷牙法，
将刷毛与牙面呈 45度角，轻柔旋转刷牙，每次至少刷
满 3分钟，早晚各一次。刷完牙后，别忘了轻刷舌苔，
保持口腔清新。此外，使用牙线清洁牙缝，每周使用
1~2次牙间刷，避免食物残渣堆积滋生细菌。对于佩
戴假牙的老年人，需每天取下清洗，防止细菌附着。

彭友明建议，儿童每3~6个月做一次口腔检查，成
人、老年人每6~12个月检查一次。早期龋齿无明显症
状，通过专业检查可及时发现，医生可通过涂氟、再矿
化治疗修复牙釉质，避免发展为龋洞。若出现持续牙
痛、牙龈肿胀或口臭严重等症状，应及时就医，避免小
问题发展成牙髓炎等更严重的口腔疾病。

本报讯 12月 6日，“健康中国·榜样
力量”系列推荐暨医院高质量发展与人
文科普路演赛（厦门站）圆满收官。在这
场汇聚全国卫健领域创新实践与先进经
验的盛会上，晋江市医院晋南分院凭借
出色表现，成为全场焦点。

此次路演赛由中国卫生健康网、健
康品牌促进工程组委会联合主办，以“弘
扬时代正能量，传播卫健好声音”为宗
旨，聚焦健康中国战略落地与公立医院
高质量发展。晋江市医院晋南分院的蔡
秀群、邱秀差带着路演作品《以人文为
帆，护健康同行的晋南范式——健康促
进医院建设晋南范式》精彩亮相，最终斩

获三等奖。
路演中，“晋南范式”的核心亮点逐一

呈现。在制度建设上，医院采用“一把手
牵头，多部门联动”机制，为健康促进工作
筑牢坚实根基。在服务环节，将人文关怀
融入每一处细节。开设闽南语健康讲堂，
用亲切的乡音为患者传递健康知识；打造
医患健康绿色走道，营造舒适的就医环
境；开展病友互助活动，温暖民心，还提供
延伸服务，让健康关怀惠及更多群众。

不仅如此，医院在自身建设方面也
下足功夫。建设院内无烟环境，营造健
康氛围；设立托育园，解决职工后顾之
忧；构建职工健康关爱体系，凝聚团队合

力。从基层健康“守门人”的上门服务，
到医患共绘的温暖诊疗场景，每一个细
节都彰显着“以人民健康为中心”的初
心，生动诠释了医学人文与高质量发展
的深度融合。

此次获奖，是对晋南分院健康促进
工作的专业认可，更是对“晋南范式”可
复制、可推广价值的充分肯定。未来，晋
江市医院晋南分院将继续秉持人文理
念，以创新为动力，深化健康促进医院建
设，让人文之光照亮护患同行之路，为健
康中国建设贡献更多晋南智慧与力量，
让“晋南范式”在更多地方落地生根、开
花结果。

寒风呼啸，冬意正浓，晋江市被冬日
的肃杀之气笼罩。冬季，人体阳气内藏，
气血运行相对缓慢，各类健康问题也悄
然滋生。近日，记者走进晋江市医院晋
南分院采访中医师吕美丽，为大家探寻
冬季保健的穴位“宝藏”，助您在这个寒
冬焕发出勃勃生机。

足三里

▲

健脾养胃的“长寿穴”
“足三里堪称人体保健的‘明星穴

位’，冬季常按揉它，对脾胃健康大有裨
益。”吕美丽一语道出足三里的神奇功
效。足三里位于小腿外侧，犊鼻下3寸，
犊鼻与解溪连线上。它属于足阳明胃
经，是胃的下合穴，具有调理脾胃、补中
益气、通经活络、疏风化湿、扶正祛邪等
作用。

冬季，人们的饮食往往较为厚重，
脾胃负担加重，容易出现消化不良、胃
胀、胃痛等问题。此时，每天用拇指按
揉足三里穴，每次按揉 5~10分钟，以局
部有酸胀感为宜，能促进胃肠蠕动，增
强脾胃消化功能。对于体质虚弱、容易
感冒的人群，经常按摩足三里还能提高
身体免疫力，增强抗病能力，就像给身
体筑起一道坚固的防线。吕美丽分享
了一个小窍门，在按摩足三里时，可以
配合腹式呼吸，即吸气时腹部隆起，呼
气时腹部收缩，这样能更好地刺激穴
位，增强保健效果。

关元穴

▲

温阳固本的“能量库”
“关元穴是人体阳气的重要汇聚之

处，冬季温灸或按摩关元穴，能为身体
补充阳气，抵御寒冷。”吕美丽介绍道。
关元穴位于下腹部，前正中线上，脐中
下 3寸。它具有培元固本、补益下焦之
功，凡元气亏损均可使用，是保健养生的
要穴。

冬季气温低，人体阳气容易受损，出
现畏寒怕冷、四肢不温、腰膝酸软等症
状。每天晚上睡觉前，将双手搓热后，放
在关元穴上，以顺时针方向按摩5~10分
钟，能起到温阳散寒、培补元气的作用。
如果条件允许，还可以使用艾条温灸关
元穴，每次灸15~20分钟，以局部皮肤温
热红晕为度。温灸关元穴就像给身体的

“小火炉”添柴加薪，能让身体在寒冷的
冬季保持温暖，增强身体的抗寒能力。
吕美丽提醒，温灸时要注意距离和温度，
避免烫伤皮肤。

神门穴

▲

宁心安神的“静心穴”
“冬季日照时间短，人们容易出现

情绪低落、失眠等问题，神门穴能有效
缓解这些症状。”吕美丽指出。神门穴
位于腕部，腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕
屈肌腱的桡侧凹陷处。它是手少阴心
经的原穴，具有宁心安神、清心调气的
作用。

冬季，由于气候寒冷和活动减少，人
体的神经系统容易受到影响，导致失眠、
多梦、心烦等症状。当您感到心烦意乱、
难以入睡时，不妨用拇指轻轻按揉神门
穴，每次按揉3~5分钟，以局部有轻微酸
胀感为宜。按揉神门穴能调节大脑神经
功能，缓解紧张情绪，帮助您放松身心，
进入甜美的梦乡。对于长期失眠的人
群，坚持按揉神门穴，还能改善睡眠质
量，让您在冬季拥有充足的睡眠，恢复体
力和精力。

在这个寒冷的冬季，让我们牢记这
些保健穴位，通过简单的按摩或温灸，
为身体注入活力，守护好自己的健康。
正如吕美丽所说：“穴位保健是一种简
单易行、效果显著的养生方法，只要坚
持使用，就能在冬季收获健康与温暖。”

凛冬已至，晋江
街头巷尾的行人都
裹紧了厚衣。在这
个寒气逼人的季节，
如何科学养生、抵御
疾病成为市民关注
的焦点。近日，记者
走进晋江市中医院
康复医学科，采访主
治医师洪荣凯，为市
民带来一份实用的
冬季健康指南。

饮食调养：温热滋补有讲究
“冬季饮食应以温热滋补为主，为身体储备能

量。”洪荣凯结合中医理论和本地饮食习惯，给出了
详细的饮食建议。羊肉是冬季温补的佳品，性温热，
具有补肾壮阳、暖中驱寒的功效。可以将羊肉与当
归、生姜一起炖汤，既能滋补身体，又能驱散寒邪。
当归补血活血、生姜温中散寒，与羊肉搭配，堪称冬
季养生“黄金组合”。

核桃也是冬季养生的好选择，其富含不饱和脂肪
酸、蛋白质、维生素等营养成分，具有补肾温肺、润肠
通便的作用。洪荣凯建议市民每天吃几颗核桃，可
以直接食用，感受其浓郁的香味和醇厚的口感；也可
以打成核桃糊饮用，细腻顺滑，更易吸收。对于经常
用脑的学生和上班族来说，核桃是补充营养、健脑益
智的优质零食。

此外，桂圆、红枣等食物也有很好的温补作用。将
桂圆和红枣一起煮成桂圆红枣茶，经常饮用能起到益
气养血、安神助眠的效果。对于女性来说，冬季容易出
现手脚冰凉、面色苍白等症状，喝上一杯热气腾腾的桂
圆红枣茶，能有效改善这些状况，让气色更加红润。

不过，洪荣凯也提醒市民，冬季饮食虽然要以温热
为主，但也不能过于燥热，像辣椒、花椒等辛辣食物，过
量食用容易上火，导致口干舌燥、便秘等症状。同时，
要注意饮食的均衡，多吃蔬菜水果，补充维生素和膳食
纤维，保持大便通畅。例如，白菜富含维生素C和膳食
纤维，具有清热除烦、通利肠胃的功效；橙子含有丰富
的维生素C和类黄酮，能增强免疫力，预防感冒。

疾病防治：科学应对保健康
冬季是呼吸道疾病、心脑血管疾病等的高发季

节。洪荣凯介绍，低温环境会引发血管收缩，血压升
高，血液黏稠度增加，易诱发心绞痛、心肌梗死、脑卒
中等严重疾病。对于有高血压、冠心病、糖尿病等慢
性病的患者，要特别注意天气变化，遵医嘱按时服
药，定期监测血压、血糖、血脂等指标。如出现持续
性胸闷、胸痛、头晕、肢体麻木等症状，要立即停止活
动，尽快就医。

在呼吸道疾病防治方面，洪荣凯建议市民做好个
人防护，勤洗手、常通风、科学佩戴口罩，减少前往人员
密集场所。冬季空气干燥，室内可使用加湿器，保持空
气湿度在 40%~60%之间，有利于呼吸道黏膜的湿润，
减少呼吸道疾病的发生。同时，要注意保暖，避免着
凉，但也不要穿得过于厚重，以免出汗后受寒。

符合条件的老年人、儿童、慢性病患者等重点人
群，应尽早接种流感疫苗、肺炎疫苗等，实现“早接
种、早保护”。洪荣凯解释道，接种疫苗可以刺激机
体产生抗体，增强免疫力，降低感染疾病的风险。
即使接种后人体仍可能感染，但症状通常会比较
轻，恢复也更快。

怕冷、失眠、消化差？

冬季这几个穴位按摩起来

吕美丽

天气渐冷 科学护肤这样做

郑
伟
龙

寒冬暖阳护健康
这份冬季养生指南请查收

办公室“微养生”引热议
小习惯守护职场大健康

健康话题

冬日护齿有妙招

彭友明

王施君

“晋南范式”精彩亮相厦门健康路演赛

洪荣凯

寒风凛冽，冬日的干燥空气如同无形的“肌肤杀手”，让不少人的皮肤陷入干
燥、紧绷、瘙痒的困境，甚至出现脱皮、干裂等严重问题。与此同时，冬季也是进行
整形美容手术和皮肤修复的黄金时期。

本版由本报记者吴清华采写


