
华阳··
06

华阳·
健康

健康课堂

2023.2.22 佐责任编辑 / 张蕾 执行美编 / 王陈君

让中医治疗更早走进居民家中
华阳街道社区卫生服务中心开设新冠康复门诊

“谢谢您啊石医生，今天我一觉睡
到早上 5点，精神好得多了！”爽朗的东
北口音在诊间响起，患者才先生起身穿
上外套，比了个大拇指。

55 岁的才先生在春节前感染了新
冠病毒，“阳康”后却始终觉得自己没有
“康”。“每晚我都入睡困难，天气挺冷
但我老是燥热不安，一整夜翻来覆去，还
起来上了好几次厕所。”才先生说，自己
这段时间经常看着天色变亮才能入睡，
“想着去健身房锻炼一下尽早恢复，结
果非但没有好转，反而更烦躁了。”

在朋友的介绍下，他第一次寻求中
医治疗。去年 12 月 30 日起，长宁区华
阳街道社区卫生服务中心开设新冠康复
门诊，最初每天就诊量大约十余人次，而
春节假期一过，患者明显激增。中心中医
科主任医师、“长宁区名中医”石向东在
门诊时段几乎没有片刻休息，“兔年开
始了，希望大家都能通过中医这门传统

文化的帮助，尽早把‘正气’补回来。”
◆中医药“补气”是强项
针灸、一指禅推拿、艾灸、拔罐……

一套综合中医治疗手法下来，足足半小
时过去了。“今天是第 6 次。”才先生
说，第 3 次治疗时，他居然在诊间睡着
了，“挺惊喜也挺意外的，但石医生告诉
我要慢慢来，可能有时候症状还会反复，
不能急躁。”

石向东解释，像才先生这样的患者
近些日子来了不少，“大多属于肝气郁
结。肝郁则化火，邪火会扰动心神，心神
不安则失眠。在中医诊疗中，可使用多种
综合手法帮助疏肝泻火，引阳入阴从而
使得阴阳平和，患者的睡眠也会趋于正
常。”为才先生开中药方时，他还特意嘱
咐，“最近先不要去健身房运动，病毒感
染耗气伤阴，身体阳气尚未恢复时，应当
在一个月内避免剧烈运动，静养调理好
了再健身也不迟。”

除了失眠这一最为明显的症状之
外，石向东通过与患者近日前来康复时
的自述，总结出了一些规律，“去年 12
月的这一波新冠病毒属于寒湿疫，因此
感染发热后，患者体内正邪相争，导致正
气亏虚。疲乏、少气、食欲不振的患者较
多，不少伤了脾胃功能。可通过培元固
本、健脾和胃，使人体的免疫力提高，而
这正是中医药的强项。”

◆8 成患者内外兼修起效更快
石向东说，节后最直观的感觉是诊

间的咳嗽声变少了，而同时伴有颈腰腿
痛等基础慢性症状的患者数量回升了。
“每个半天，我们都要接待 20 余位患
者，诊疗床几乎没有空闲的时候。”其
中，口口相传的初诊居民占去半壁江山，
而超过 6成患者属于“阳康”后的康复
人群。

清晨 7 时许，刘阿姨就从嘉定菊园
赶来，“动迁去嘉定之后，我还是习惯回

到老地方来，找石医生看病。”多年的就
诊经历让石向东对不少老病患的体质变
化非常“敏感”，“阿姨，最近明显气不
足啊。”一番望闻问切后，石向东还针对
其乏力、食欲不振的症状开了方———制
半夏、陈皮、白茯苓、黄芪、藿香……在系
统列表里，中医科医师已经将常见的对
症方剂提前输入。“大约 80%的康复患
者会同时内服中药调理，两周为一个疗
程。”石向东说，疫情之后，居民们对中
医药治疗的依从性明显高了，“就以食
欲不振为例，针灸、推拿固然有很好的效
果，但加上饮片，起效更快，为目前有康
复需求的患者提供内外兼修的疗法。”

◆让中药协定方更有可为
据悉，本轮疫情之中，社区卫生服务

中心临时打破了开方壁垒，在西医全科
诊室内，家庭医生也可为患者开中药方。
在华阳街道社区卫生服务中心，针对久
咳不愈的饮片方剂已为 200 余名居民
缓解症状，广受好评。

感染后也因休养暂时“歇下来”的
石向东感慨，自己有了一段宝贵的沉淀
时间。“这段时间通过在康复门诊和患
者们交流，发现中医药还大有可为之处。
新冠病毒每轮的‘寒热’性不同，如去年
4 月和去年 12 月分别为热、寒疫，在中
医用药上也会不同。目前，我们在临床上
也总结出了一些经验，希望在本市中医
专家的共同努力下，系统性达成共识，让
中药协定方推荐方案更早走进居民家
中。”

（上观新闻）

节气养生

顺应自然、护肝为先
节气话养生———立春

立春，为二十四节气之首，同时也是
“四立”之一，又名正月节、岁节、改岁、
岁旦等。立，是“开始”之意；春，代表着
温暖、生长。标志着万物闭藏的冬季已过
去，开始进入风和日暖、万物生长的春
季。2023 年“立春”节气时间为公历 2
月 4日。

饮食方面

立春时节阳气初发，要做到合理调
摄饮食，注意饮食保健。此时不宜多食
橙、橘、山楂、柠檬、乌梅等酸性食物，会
使肝火偏亢。可食富含蛋白质、糖类、维
生素和矿物质的食物，如瘦肉、牛奶、蜂
蜜、新鲜蔬菜、水果等，有利于发寒散邪，
扶助阳气。同时也可以多吃一些具有辛
甘发散性质的食物：如油菜、香菜、韭菜、
洋葱、芥菜、白萝卜、茼蒿、大头菜、茴香、
白菜、芹菜、菠菜等。阴虚内热者可吃些
鸭肉、海带、绿豆、甘蔗汁、荸荠、百合等
以养阴清热。

起居方面

立春时节，人体应该借助这一自然
特点，重点养阳，养阳的关键在于“动”，
切忌“静”。应该积极到室外锻炼，立春
空气中负氧离子较多，能增强大脑皮层

的工作效率和心肺功能，防止动脉硬化。
但是老年人春练不宜太早，防止因早晨
气温低、雾气重而患伤风感冒等呼吸道
疾病。另外，春练不能空腹，老年人早晨
血流相对缓慢，体温偏低，在锻炼前应喝
些热汤饮。同时运动要舒缓，晨起后肌肉
松弛，关节韧带僵硬，锻炼前应先轻柔地
活动躯体关节，防止因骤然锻炼而诱发
意外。

情志方面

立春是二十四节气之首，也是春天
的开始。五行理论中，春属木，与肝相应，
所以春季养生主要是护肝和调节心情。
中医认为，心情舒畅，既可防止肝火上
越，又有利于阳气生长。因此春天应戒怒
戒暴以养其性，广施博爱，善济仁慈，保
持乐观开朗的情绪，以使肝气条达，身心
和谐，从而起到养生防病、延年益寿的作
用。

●立春时节要注意预防以下疾病：
高血压中医认为高血压的发病与

“肝气”、“肝阳”的升发有太过密切相
关。春天，凡有肝阳上亢的人，特别容易
出现头痛、昏眩。因此，提醒广大高血压
患者，一旦感觉头晕、头胀痛时，除了要
反复监测自己的血压，在医生的指导下
及时调整降压药外，还要注意饮食清淡，

控制盐、胆固醇、脂肪的摄入，严格戒烟
限酒。

消化道溃疡胃及十二指肠溃疡易在
春天发作，引发上腹部闷胀、疼痛、嗳气
频繁、反酸及食欲减退等症状。因此，春
天对脾胃要进行全面调养。

慢性肝病慢性病毒性肝炎等慢性肝
病容易在春季复发。与此同时，春季也
是肝病治疗的最好时节。肝木逢春，肝
木之气偏旺，这个时候给予有效的治疗，
可以达到事半功倍的效果。

过敏性疾病春天是气候转换的季
节，由于空气中散布的细菌孢子和花粉
等致敏物质，一些有过敏性皮肤的人在
接触了花粉、某些食品、污染的空气等物
质后，会诱发过敏性皮炎、过敏性鼻炎等
等。减少过敏先要离开过敏源，皮肤敏
感的人户外活动时要比一般人更小心，
外出时戴口罩，做好防护。

●立春养生要点：
1.春捂秋冻
立春气温还未转暖，不要过早减掉

冬衣。冬季穿了几个月的棉衣，身体产
热散热的调节与冬季的环境温度处于相
对平衡的状态。此时气温变化又大，过
早减掉冬衣，一旦气温下降，就会使身体
抵抗力下降。病菌乘虚袭击机体，容易
引发各种呼吸系统疾病及冬春季传染
病。

2. 梳头养阳
《养生论》中记载：“春三月，每朝

梳头一二百下”。春季每天梳头是很好
的养生保健方法。因为春天是自然阳气
萌生升发的季节，这时人体的阳气也顺
应自然，有向上向外升发的特点，表现为
毛孔逐渐舒展，代谢旺盛，生长迅速。故
春天梳头，有宣行郁滞，疏利气血，通达
阳气的重要作用。

3.揉肺经

由于立春后人体的毛孔逐渐打开，
风邪夹寒最容易趁虚而入导致感冒、伤
风，经常按揉肺经的起止穴两穴，即位于
大拇指的少商穴和位于锁骨下窝的中府
穴，可以提升皮肤抵御风寒的能力。

中府穴

少商穴少商穴

中府穴


