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春天来了，万物复苏，也到了
小朋友们长高的黄金季节。小朋
友们除了要吃好喝好外还有什么
好办法呢？

第一步：补脾经

【定位】在拇指桡侧，自指尖
至指根成一线。
【操作】捏住患儿拇指，自患

儿拇指尖推向拇指根，称为补脾。
一般操作 100 次至 500 次。
【作用】补脾经能健脾胃、补

气血，增进食欲。

第二步：补肾经

【定位】小拇指掌面。
【操作】从指根向指尖推，做

100 次至 300 次。
【作用】补肾益脑，温养下元。

第三步：清肝经

【定位】食指掌面。
【操作】从指根到指尖，清肝经 300

次。
【作用】清肝火，畅情志。

第四步：按揉足三里

【定位】在外膝眼下四横指、胫骨旁开
一横指的位置。
【操作】按揉足三里，大概揉 2 分钟至

3分钟。
【作用】健脾养胃，补中益气。可以帮

助改善孩子的脾胃功能，促进吸收，孩子
的个子会更高。

第五步：捏脊

【定位】脊背的正中线。
【操作】用拇指指面和其余四指指面

相对用力，由下往上，沿正中线向上提捏
皮肤，每天做 3遍至 5 遍。
【作用】健脾和胃、补益气血、提高免

疫力
春季助长，长的是脾胃运化，是免疫

力，把握春季助长黄金时期，每天给宝宝
推一推，强健体魄，你学会了吗？

（据学习强国）
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从古至今，许多养生者都十分重视
“春捂”。早春季节不要急忙把棉衣脱
掉，以免受到风寒。那么“春捂”有什么
讲究？要“捂”到什么时候？

为什么要“春捂”？

从养生的角度讲，“春生、夏长、秋
收、冬藏”，“春捂”是顺应春天阳气生发
的需要，可以更好地保护身体的阳气。
从气温角度讲，初春时节，乍暖还寒，气
温变化较大，如果过早脱掉厚衣服，可
能会使身体受寒、诱发疾病。

春捂可不单单是穿厚点就行。在饮
食上也有“春捂”的讲究。“春捂”是为了
保护身体的阳气，所以，春季适宜进食
一些辛温升散的食品，如豆豉、韭菜、
葱、香菜等。生冷之物应少食，早春饮茶
应饮用一些性质温和的茶类，如红茶和
黑茶，以免损伤脾胃阳气。

一听说“春捂”有好处，有些人就趁
春天多捂捂，待气温彻底回升再脱掉棉
衣。“春捂”不是感觉到热了还穿棉衣，

而是有讲究的，捂的程度应以自身感觉
温暖，又不出汗为宜。如果捂时不觉得
咽干舌燥，身体也不出汗，即便气温稍
高，也不必急着减衣；如果觉得捂后身
体出汗，则要早点换装，不然捂出了汗
反而容易着凉。
“春捂”并不是简单的多穿衣服，捂

的位置也很重要，要捂好以下三处。
第一处是颈项部 颈项部有风池

穴和风府穴，是容易中风邪的地方。保
护好颈项部，可以避免风邪侵袭，建议
根据温度戴好围巾、帽子。

第二处是腹部 主要是捂肚脐，肚
脐又叫神阙穴，温暖此处可鼓舞脾胃阳
气，特别是一些胃部怕冷、经常腹泻的
人，要特别注意肚脐部位的保暖。

第三处是膝足部 都说“寒从脚下
生”，所以膝足部的保暖尤为重要，“春
捂”穿衣可遵循“下厚上薄”的原则，秋
裤先别着急脱。

那么，“春捂”是不是一个春天都要
捂着呢？当然不是。“春捂”有“815”原
则，也就是当昼夜温差大于 8℃以上时，

需要捂；当气温连续几天保持在 15℃以
上时，就不需要捂了。

既然“春捂”对身体有这么多好处，
是不是所有人多捂就能少生病？并不
是。“春捂”虽好，但不适合所有人。“春
捂”的原则更多适用于平时体质虚弱的
年轻人、抵抗力较弱的老年人、久病之
人以及儿童。对于青壮年，尤其是体质
偏燥热、阴虚或者湿热的人，“春捂”就
不适合了。

此外，还要特别提醒老年人，人体
下部的血液循环要比上部差，容易遭到
风寒侵袭，除了不要让裤袜过于单薄
外，还应加强下身的锻炼，以促进血液
循环。可以采取干洗脚等方法进行锻
炼：双手紧抱一侧大腿根，稍用力从大
腿根向下按摩直到足踝，再从足踝往回
按摩至大腿根。同样方法再按摩另一条
腿，重复 10 遍至 20 遍。还可采用甩腿、
揉腿肚、扭膝、搓脚、暖足、蹬腿等方法
来活动下肢以增强抵抗力。

（宋云层）

涂氟是一种预防龋病的有效手段，
氟离子会和无机盐结晶形成一个更稳
定的结构，在牙齿表面形成一层保护
膜，不容易被酸性的物质侵蚀，从而预
防龋病。

涂氟的好处还有很多：
1.加固牙齿：使儿童新长出的牙齿

加强钙化，让新出的牙齿变得坚固，可
预防牙齿发生不完全钙化；

2.修复龋齿：涂氟后可使儿童的早
期龋齿再钙化；

3.抑制有害细菌：氟离子可抑制细
菌代谢和生长，减少细菌产生酸性物
质；

4.增强牙齿抵抗力：增强牙齿对酸
的抵抗力，使其不易被酸性物质腐蚀溶
解；

5.减少过敏：现在有很多儿童的牙
齿对冷、热、酸等味道的食物过敏，牙齿
经过涂氟后，可防止牙本质过敏；

涂氟的方法很简单，医生会先用刷
子将牙齿表面清洁干净，然后用含氟的
涂料涂在牙齿表面，涂氟的过程通常只
需要一分钟，不会对患者造成任何不
适。

涂氟的注意事项也很重要，首先，
涂氟需要在专业医生的指导下进行；其
次，涂氟后需要注意口腔卫生，患者应

该保持良好的口腔卫生习惯，每天刷
牙、漱口，少吃甜食和饮料；最后，涂氟
的效果不是永久性的，通常可以持续几
个月到几年不等，具体时间取决于患者
的口腔卫生状况和饮食习惯。

总之，涂氟是一种简单、有效的预
防龋齿的方法。它可以降低患龋的风
险，增强牙齿的硬度，减少过敏。患者应
该在专业医生的指导下进行涂氟，并注
意口腔卫生，定期进行口腔检查和涂
氟，以保持口腔健康。

（河南大学第一附属医院口腔科
苏娟娟）

涂氟———保护牙齿的有效措施

“大夫，我为了预防‘脑血栓’刚冲完
血管，怎么又‘栓’住了呢？”您是不是也
常有这样的疑问呢？
“脑血栓”正确的名称是“脑梗死”，

是脑血管的梗阻导致供血区的脑细胞坏
死。大家所谓“冲血管”，就是静脉输液。
很多人都认为静脉用药可以稀释粘稠的
血液，清理血管的“垃圾”。

我们的血管以及血液处于多种平衡
之中，才能发挥正常的生理功能。如果此
时从外部加入具有抗凝、抗血小板聚集、
分解纤维蛋白等药物（我们统称“抗栓药
物”）或者血管扩张药物，就会打破这种
平衡，使自身的保护机制启动，增加血液
中的促凝物质使血液处于高凝状态，随
时有形成血栓可能———这也是“冲血管”

后不久出现脑梗死的原因。
这下您清楚了吧，“冲血管”是不能

用来“预防”脑梗死发生或复发的。预防
脑梗死发生需要从多个方面入手，控制
血压、血糖、血脂等危险因素，戒烟酒，低
盐低脂饮食，合理用药，才能最大程度上
预防脑梗死的发生。
（河南大学淮河医院神经内科 赵芳芳）

“冲血管”可以预防“脑血栓”吗？

多发性硬化是一种影响中枢神经系
统的慢性疾病，它可以导致视力下降、肢
体无力、平衡失调、认知障碍等多种症
状。让我们一起来了解一下多发性硬化
的相关知识。

什么是多发性硬化？
多发性硬化是一种免疫性疾病，免

疫系统错误地攻击了自身的神经细胞，
导致神经髓鞘受损。神经髓鞘就像是电
线的绝缘层，它的损伤会影响神经信号
的传递，从而导致各种症状的出现。

多发性硬化的症状有哪些？
多发性硬化的症状因人而异，常见

的症状包括视力模糊、肢体无力、感觉异
常、平衡失调、认知障碍等。这些症状可
能会出现缓解和复发的情况，因此被称

为“多发性”。
多发性硬化的病因是什么？
多发性硬化的病因尚不完全清楚，

但研究表明可能与遗传、环境和免疫因
素有关。一些病毒感染也可能触发多发
性硬化的发病。

多发性硬化的诊断方法
多发性硬化的诊断需要结合病史、

临床症状、神经系统检查和影像学检查
等多个方面。目前常用的影像学检查包
括磁共振成像（MRI）等。

多发性硬化的治疗方法
多发性硬化的治疗目的是缓解症

状、延缓病情进展和提高生活质量。治
疗方法包括药物治疗和康复治疗等。常
用的药物包括免疫调节剂、皮质类固醇

等。
多发性硬化的预防方法
目前尚无有效的方法可以预防多发

性硬化的发生，但保持健康的生活方式、
增强免疫力、避免感染等可能有助于降
低发病风险。

多发性硬化是一种复杂的神经系统
疾病，它可以对患者的生活产生很大的
影响。如果你或你身边的人出现了类似
多发性硬化的症状，建议及时就医并进
行相关检查。同时，我们也需要提高对
多发性硬化的认识，关注多发性硬化患
者的需求，为他们提供更多的支持和帮
助。

（河南大学淮河医院神经内科 高洋）

什么是多发性硬化？


