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宝妈们在哺乳期最怕什么
乳腺炎算得上是宝妈们的“头号

大敌”。乳房肿胀、疼痛、乳汁排出不

畅，甚至发烧⋯⋯这些症状不仅让宝

妈们痛苦不堪，还可能影响母乳喂养。

区别于西医常用的消炎治疗，市

中医院乳腺外科采用中医手法排乳

技术配合中药的纯中医乳腺炎治疗，

为宝妈们带来了全新的治疗选择。

乳腺炎的中医认识
中医认为乳腺炎多因乳汁淤积、

肝胃郁热、感受外邪等因素引起。乳

汁淤积是急性乳腺炎的重要原因和

早期表现之一，表现为乳房局部结

块、红肿热痛，或伴有全身发热。

中医手法排除积乳
中医手法排乳技术是将传统中

医理论与经络穴位按摩技术相结合

的一种特色疗法。通过揉推施压等

手法，作用于乳房局部或循经治疗，

能够理气散结、疏通乳络，使乳汁通

畅，从而排除积乳。这种技术具有无

创无痛、效果显著、安全可靠等优势，

适用于产后哺乳期急性乳腺炎瘀滞

期的妇女。

中药内服外敷通乳消肿
中药治疗乳腺炎的方法多样，包

括内服中药和外敷中药。根据不同

的证型，选用疏肝理气、清热解毒、通

乳消肿的中药方剂进行调理。例如，

肝郁气滞型可选用柴胡疏肝散加减；

胃热壅滞型可予瓜蒌牛蒡汤加减。

外敷中药如如意金黄散、芙蓉膏等，

能够清热解毒、消肿止痛。

中医手法排乳+中药治疗优势
中医手法排乳技术与中药治疗

相结合，能够发挥协同作用，快速缓

解乳房肿胀、疼痛，促进乳汁排出，有

效预防和治疗乳腺炎。这种综合治

疗方法不仅能够改善局部症状，还能

调节全身气血，增强机体抵抗力，减

少复发。

预防乳腺炎日常注意事项
1.保持局部清洁：及时纠正乳头

凹陷，防止因乳头内陷、乳汁不畅而

反复发作。

2.合理饮食：饮食宜清淡富有营

养，忌食肥甘厚腻及辛辣之食物。

3.保持心情舒畅：情绪波动大可

能会影响乳汁分泌和乳腺通畅，宝妈

们要注意调节情绪。

4.正确哺乳：定时哺乳，切忌婴儿

含乳睡觉，哺乳时尽量排空乳汁。

通讯员 林旭丰

纯中医攻克乳腺炎难题
守护宝妈哺乳期健康

春夏交替易疲劳
4件事养好精力

■■ 春夏交替 更容易乏力

现在正值春夏交替之际，早晚凉

爽如春，中午则已炎热如夏。

临床上，医生发现逐渐多了一些

主诉乏力、体倦的患者，这些人大都

兼有脾胃不和，纳呆胸闷，自觉像是

感冒了，这些表现与时令节气有关。

天气骤然转热，人体阳气外越，体

内顿觉空虚，这是气阴不足的表现。

要补足气阴，还需在养阳方面下功夫。

中医认为，阳气是生命的动力，人

体的阳气就像天空中的太阳，没有太

阳万物就缺乏生命力。“阳化气，阴成

形”，所以阴气的化生必须依赖阳气。

保护阳气、减少阳气损耗，是培

补人体正气、抵抗衰老的重要奥秘。

“春夏养阳”的概念最早出现在

《黄帝内经》中，指春夏之时要顺应生

长之气养阳。春季是阳气生发之际，

夏季是一年中阳气最盛的季节，在自

然界阳气旺盛的时候要顺时而为，宜

于养阳，也易于养阳。

阳气具有温暖、推动、防御等功

能，养好阳气可以帮助调节人体阴阳

平衡，提高身体抵抗力和适应能力，

预防疾病发生、控制疾病进展，实现

未病先防和既病防变。

阳气充足，人体各项功能才能正

常运作，免疫力也会增强。反之，阳气

不足会导致寒湿内生，抵抗力下降。

除此之外，春夏季节，人们活动

增加，出汗增多，人体阳气趋于体表，

内部因此是亏虚的，加之食冷贪凉的

习性，阳气易于消耗，养阳更加重要。

■■“养阳”到底是养什么

春夏顺时而养可使阳气充盛、精

力充沛，有助于促进秋冬收藏阴精。

晚睡早起
《素问·四气调神大论》指出，“夏

三月⋯⋯天地气交，万物花实，夜卧

早起，无厌于日，使志无怒⋯⋯使气

得泄”。这句话告诉我们此时应该晚

睡早起。

由于夏天太阳升得早，早晨空气

清新，气温又相对较低，晚睡早起可

以顺应自然界阳盛阴虚的变化，对增

强体质有益。“晚睡”不等于熬夜，建

议不要晚于23点。

晚睡早起不可避免的会使睡眠

时间减少，因此在中午，尤其是暑热

最盛之时，适当午睡既可避炎热，又

可消除疲劳、补充体力，甚至减少多

种危险病症的急性发作。

腹、颈、背、腿是重点
夏季养阳的另一个重要养生方

法是艾灸。艾是自然界阳气最足的

植物，可以用艾条温灸以下部位，对

于增强人体正气、提高机体免疫力效

果非常好。

首选清淡、易消化食物
夏季人体阳气在外，阴气内伏，

消化功能相对减弱，容易导致人体营

养代谢的失衡，甚至引发相应的营养

缺乏症或其他疾病。

夏季的饮食调养既要注意消暑，

又必须顾护人体阳气，宜食用清淡、

易消化、健脾助运的食品，如牛奶、西

瓜、黄瓜、冬瓜、玉米、绿豆、小麦、豌

豆等；适当吃些苦味、酸味和咸味的

食物。

夏季整体的饮食原则不能忽视

“温食以助阳气”。比如喝稀粥既能

止渴除热，对身体因大量出汗而消耗

的阴津又是一个很好的补充。

煮粥时加些荷叶，味道清香，粥

中略有苦味，可醒脾开胃，有消解暑

热、养胃清肠、生津止渴的作用。

以热制热
夏天人们常会纳凉消暑，比如不

间断吹空调降温。但中医提醒，夏季

过度贪凉、不出汗其实很伤阳气，“热

养生”很有道理。

比如，夏季中暑或出现恶心、呕

吐、腹痛、腹泻等症状时，通常会用到

中成药藿香正气水。藿香正气水主

要由藿香、半夏、陈皮、茯苓、苏梗、厚

朴、白芷、生姜、大枣、大腹皮、白术组

成，这些药材都属于辛温性质，没有

寒凉药。

这种“以热制热”的做法之所以

有效，原因在于夏季人体出汗多，阳

气随汗液宣泄太过，以至于体内阳气

虚衰，或者由于防暑降温而过度贪凉

食冷，致使体内寒湿过甚，此时必须

用温热之品，以免寒凉邪气侵害人体

阳气。

（来源：“生命时报”微信公众号

《春夏交替易疲劳，4件事养好精力》）

■■ 4件事帮你补回精力

我国传统医学讲究“天人相应”，即人在饮食起居上顺应春夏秋冬四季的变化，才能身体健康。
春夏交替，不少人可能会感觉疲乏、脾胃不好，实际上这与时令有关，需要“养阳”。
《生命时报》邀请专家，告诉你春夏交替之际做哪些事能补足精力。

被子可以说是我们朝夕相处的好战友，

它陪我们度过一个又一个孤独的夜。可惜虽

然日夜共枕眠，但很多人却忽略了它的卫生，

想想你有多久没晒过被子了？今天就来详细

跟大家聊聊晒被子的好处，以及怎么晒。

被子常年不晒真的又潮又臭还有虫
人在睡眠过程中，身体会不断新陈代谢，

排出汗液。而且卧室的空气通常也有一定湿

度，尤其是南方。被子在使用一段时间后，自

然会积累大量的汗液，同时吸收空气中的湿

气，慢慢变潮。如果卧室过于潮湿，比如恰逢

南方的梅雨季节时，还可能产生霉菌。

此外，被子积累汗液的同时，人体还会脱

落皮屑。有研究发现，一个成人平均每天可

以脱落 0.5-1 克的皮屑。再加上有的人睡觉

时放屁、流口水等，还有的人可能很久不洗澡

等，每条“陈年老被”都有它独特的味道。

常年不晒的被子，除了潮和臭，另一个不

容忽略的问题是螨虫。常年积累的潮加上人

体脱落的皮屑，简直就是专为螨虫提供的乐

园。尘螨带来的直接健康危险就是过敏。不

仅是活的尘螨，尘螨的尸体和分泌物也会成

为过敏原。

多晒被子对身体真的有好处
太阳中的紫外线能有效杀菌，它能破坏

细菌、病毒等微生物的 DNA 结构，使其失去

活性。把被子放在夏日的阳光下晒一晒，不

仅可以杀灭被子上滋生的部分微生物，还能

促进被子内部水分的蒸发，降低被子的湿度，

减少微生物滋生的机会。

环境温度和相对湿度是影响螨虫生存的

主要因素，它们最怕的就是高温脱水。把被

子放在大太阳下炙烤，自然是去除螨虫的好

方法。尤其是现在的太阳，很容易就能让温

度达到50℃以上。

晒过的被子上会有一种独特的“太阳

味”，闻起来让人幸福又愉悦。这种“太阳味”

可不是螨虫被烤焦后尸体散发的气味，而是

织物被太阳晒后新出现醛、酮、羧酸等有机化

合物，这些物质大都在低浓度下气味宜人，有

些还被用在香水中。另外，棉纤维在太阳下

晒两三个小时，就会有一定程度的膨胀，让我

们摸起来蓬松又柔软，非常舒服。

晒被子的最佳方式跟你想的不一样
晒被子也是要有一定技巧的，不然可能

会越晒越不保暖。最好在晴天的上午 10 时

至下午 3 时之间晾晒被子，这个时间段内的

阳光最为充足。同时，尽量选择开阔、通风的

地方晾晒被子，避免被子的侧面遮挡物影响

晾晒效果。

晾晒最好的方法是让被子接触身体的那

面向阳光，一来保护被面的材质，二来被里接

触人体更多，直接晒到阳光可以起到更好的

晾晒效果。晾晒时间最好控制在 2-3 个小

时，以保证被子不会受到紫外线的过度照

射。羊毛被褥和羽绒被褥不要在日光下暴

晒，只要在阳台等通风处晾一小时就可以了。

久存不用或新购被褥，用前都要进行一

次晾晒，这样可以保证被子干燥卫生。正在使

用的被褥，建议每周晾晒一次即可。很多人晒

被子都是裸晒，其实可以在被子上加一层旧的

床单，这样既能避免因强光照射导致面料变

黄褪色，又能挡住灰尘、花粉等落在被褥上。

如果你苦于没有晒被子的好空间，最后

还有一个好方法，随时随地就能晒，那就是：

给被子上套一个黑色的塑料袋，吸热好，还不

占空间，这个随处可挪的“高温桑拿房”，一秒

解决晒被子困难。用黑色塑料袋套住被子，

虽然没有紫外线消毒的作用，但是黑色可以

增加吸热、升高温度，而高温可以帮助我们消

灭被子里的螨虫。

（来源：“科普中国”微信公众号 作者 丁

宇 林乙乙）

一个晒被子最佳方式
你绝对想不到


