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冬季如何调补让孩子少生病？
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民间有一种说法：“冬天进补，开春打虎”，那么对于孩子来说，是否也适合调补？冬
季该如何调补，才能让孩子少生病呢？

冬天气温变化大，儿童呼吸道、腹泻等疾病高发，从中医来说，脾胃是后天之本，四
季脾旺不受邪，脾胃壮实，四肢安宁，脾胃虚弱则百病蜂起，所以调理脾胃者，是医者之
王道，脾胃调理好了，正气内存，邪不可干，生病的机会也就少了，因此，不管哪个季节，
调理好脾胃，是非常重要的。广东省妇幼保健院中医科主治医师刘嘉芬表示，作为家
长，在冬季，可从多个方面帮助孩子调理脾胃。 徒步的魅力已被

越 来 越 多 的 人 所 认
识。元旦小长假，可能
有不少人已做好徒步
的计划。虽然户外徒
步是一件很惬意的事
情，但是隔日的肌肉酸
痛却让人苦不堪言 。
特别是当徒步爱好者
初次参加一次较大强
度的徒步后，这种肌肉
疲劳酸痛可能就会在
运动后 24 到 48 小时之
内出现。

这种酸痛表明肌
肉受到了强烈的刺激，
这是由于肌肉生理的
特性决定的，剧烈活动
会使肌肉的肌纤维排
列发生变化，部分的肌
纤维会轻微发炎。这
种炎症与乳酸产生的
酸痛在时间上有区别，
通常出现在运动后的
第三天，如果在第三天
之后肌肉还持续性的
酸痛，表明运动负荷太
大。那么怎样有效缓
解肌肉酸痛呢？下面
小编给大家推荐几种
方法。

1.热敷
比较简单的方法

是用热毛巾在肌肉酸
痛的部位进行热敷，促
进血液循环，加快新陈
代谢，可以缓解肌肉带
来的疼痛。

具体方法是用热
水浸透毛巾置于酸痛
肌部位，无热感时立即
更换。每次敷 15 分钟
以上，每天 2-3 次。热
敷能使酸痛肌血管扩
张，改善血液循环，可
缓解肌肉痉挛，又可利
于受损组织的再生修
复。

2.泡脚、洗热水澡
长时间徒步后，腿

部肌肉会酸痛难受，回
到家要先泡脚，以促进
腿部末梢血液循环 。
泡脚水的水温约40℃，
以摸起来稍烫为宜，水
面要能盖过脚踝，双脚
放于温水浸泡约 10 分
钟。

晚上睡觉前，用温
热水泡洗也可减轻肌
肉酸痛。

3.按摩
如果徒步之后感

觉关节痛和肌肉痛，首
先要确认这些疼痛是
什么原因引起的。如
果本身没有任何疾患，

可视为一般的肌肉劳
损。按摩是一种最有
效的消除疲劳方法，可
选在运动结束后 20 分
钟或运动当晚睡前进
行。由下往上按摩，即
从脚底、脚踝、小腿到
大腿进行轻按、揉捏、
按压和拍打等，可促进
血液回流，让肌肉的紧
张状态得以消除。

一般多采用揉捏
手法，四指并拢、拇指
分开，手成钳形，将掌
心及各指紧贴于酸痛
肌肤上，拇指与四指相
对用力将肌肉略往上
提，沿向心方向作旋转
式移动。亦可配合采
用点穴按摩。确定作
用点后，用中指和拇指
指腹对作用点施加压
力。手指连续缓慢地
向深处加压、旋转。每
个作用点按摩1-1.5分
钟。

4.拉伸运动
伸展运动不仅可

帮助防止延迟痛，而且
可 减 轻 已 有 的 延 迟
痛。但使用伸展练习
时 不 能 太 急 剧 或 太
猛。过猛可能进一步
损伤结缔组织。伸展
练习中的静力牵张是
一种简单而有效的方
法时间不易过久，中间
应有休息而利于血流
通畅。

推荐一种方法，可
以在睡前靠墙抬高双
腿 10-15 分钟(不一定
要抬到90度，以双腿不
紧绷为宜)。抬高腿部
有利于促进血液回流，
舒缓腿部压力。但注
意，抬腿过程中，如果
腿部有酸麻感应立即
放下双脚，避免受伤。
抖动、拍打四肢，这样
就起到放松肌肉、缓解
肌肉酸痛的作用了。

5.涂擦药物
局部涂擦油剂、糊

剂或按摩擦剂也可减
轻疼痛。当肌肉酸痛
的情况发生时，服用一
些消炎药会有一定的
效果，但必须配合休息
才行。

希望大家在进行
徒步活动时 ，注意强
度 ，不要过度消耗体
力，以免肌肉酸痛持续
时间过长，影响到正常
的生活休息。
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5方法缓解徒步后的
肌肉酸痛

冬季可以适当给孩子多
提供一些富含蛋白质（如羊
肉、牛肉、鸡肉、猪肉、鱼类等
肉类食物）、维生素（尽量选
择当季蔬菜水果，如目前当
季蔬菜为白菜、迟菜心，当季
水果为橙子、桔子等），及一
些容易消化的食物，可以适

当吃一些粗粮，如红薯、板
栗、小米、燕麦等。食物的选
择上，品种尽量丰富一些，无
明显过敏或疾病的情况，一
般无需特别忌口。注意食物
营养的搭配，既不过多摄入
高蛋白的食物，也不经常进
食一些营养密度低的食物

（如粥等），饮食搭配可以参
考营养学会推荐的儿童平衡
膳食算盘。对于一些大补的
食物，如人参、红参、鹿茸、燕
窝等，其实是不适宜给孩子
吃的。平时还要注意多喝白
开水，尽量少用饮料代替白
开水等。

生活习惯调理

一是通过适度的运动进
行调节。冬阳一寸值千金，
因此，冬季也要注意户外的
活动，天气好的时候，最好能
让孩子每天至少有 1 小时的
户外运动。

二是通过睡眠习惯进行

调理。早卧晚起，平时要养
成规律作息的习惯，晚上早
点休息，保证充足的睡眠。

三是进行情趣调理。中
医讲究情趣调理，““善医者,
必先医其心,而后医其身”家
长一定要设法使孩子经常保

持良好的情绪，以利于身心
健康。当孩子受到什么委屈
而很不高兴时，应设法转移
孩子的情绪，即用孩子喜欢
注意这一事物，而忘掉不高
兴的事情，转忧为喜，恢复良
好情绪状态。

中医推拿健脾保健

刘嘉芬推荐了几种推拿
手法，限于篇幅，在此录两种
给读者参考。

小儿推拿手法推荐一：
摩腹。儿童取仰卧位，操作
者坐其一侧，以掌心置儿童
腹部，作顺时针方向摩腹1-3
分钟，再作逆时针方向摩腹
1-3分钟。

小儿推拿手法推荐二：
捏脊。 取俯卧位，先自下而

上轻轻按揉 2-3 遍，然后捏
脊，先常规捏 4 次，最后 2 次
在肾俞（第二腰椎棘突下旁
开1.5寸）、胃俞（第12胸椎棘
突下旁开1.5寸）、脾俞（第11
胸椎棘突下旁开 1.5 寸）、心
俞（第 5 胸椎棘突下旁开 1.5
寸）、肺俞处（第 3 胸椎棘突
下旁开 1.5 寸）各重提一下，
最后按揉以上背俞穴 3-5次
结束。方法一：拇指指腹与

食指、中指指腹对合，夹持肌
肤，拇指在后，食指、中指在
前，然后食指、中指向后捻
动，拇指向前推动，边捏边向
项枕部推移。方法二：手握
空拳，拇指指腹与屈曲的食
指挠侧对合，夹持肌肤，拇指
在前，食指在后，然后拇指向
后捻动，食指向前推动，边捏
边向项枕部推移。
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