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　　春意藏，夏初长。夏季，人体新陈代谢旺
盛，血液循环加快，呼吸、消化功能加强，生长
激素分泌增多。每年的4月份至6月份，尤其是6
月份，是儿童长高的黄金期。
  儿童身高受遗传因素和后天因素的影响，其
中70%-75%取决于遗传因素，25%-30%取决于后
天因素，充分把握好儿童生长发育的黄金时机，
延长生长周期，或许能实现身高的完美逆袭。其
中，助长贴是传统中医疗法的创新运用，将特制
的中药膏贴敷于相应穴位，通过疏通经络和运行
气血，调整脾胃功能，改善睡眠，增强免疫功
能，帮助孩子更好地生长，除旧更新，从而达到
自然助长的目的。
  潍坊市中医院东院区儿科医生李兆琪表示，
6月是小儿助长强化治疗月，根据小儿不同体
质，在四诊合参基础上进行辨证论治予以口服中
药调理，改善脾胃功能，减少儿童反复呼吸道感
染机率，调和气血，健脾培元，促进小儿生长。
目前，“中药+助长贴”的适应症包括：2周岁-
14周岁身高增长缓慢或身高低于同龄水平的平均
身高且骨骺线未闭合者；免疫力差、容易生病，
例如反复呼吸道感染、哮喘鼻炎等；平时容易消
化不良的儿童，如腹胀、腹泻、营养不良等；夜
间睡眠障碍，入睡困难、容易惊醒等引起生长发
育落后者；中医辨证为脾肾不足者，表现为手脚
怕冷、消化不良、体质差、尿频、遗尿、头发稀
少等。
　　李兆琪提醒，春生夏长，夏季小儿生长发育
迅速，要注意饮食均衡，纠正厌食、偏食等不良
习惯，不要过食生冷、油腻及过度滋补。要保证
充足的睡眠时间，良好的睡眠有利于生长激素的
分泌。此外，还要养成良好的学习习惯，应注意
保持正确的坐姿和站姿，加强肌肉锻炼，预防脊
柱侧弯等疾病。多参加弹跳、跳绳、打篮球等体
育运动，有助于加速骨骼生长，促进人体新陈
代谢。

　　端午节过后，天气更加炎热，雨水渐多，湿邪偏
胜。中医讲究“春夏养阳，秋冬养阴”，端午过后更
是养生保健的重要时节。如何做好夏季健康养生呢？
潍坊市益都中心医院中医科（西院区）主任刘志强从
饮食、起居、运动、心理等方面教市民如何进行
调养。
  要饮食有节。端午节过后，气温逐渐升高，人体
出汗较多，容易导致体内水分流失，可以适当多吃一
些含水分丰富的食物，如西瓜、黄瓜、梨、西红柿
等，以补充体内水分。此外，还应注意合理搭配食
物，应多吃些富含维生素、蛋白质等营养物质的食
物，如蔬菜、水果、鱼类等，以满足身体对各种营养
的需求。同时，要注意避免暴饮暴食，以免加重胃肠
负担，导致消化不良、腹胀等症状。此外，由于天气
炎热，胃肠功能相对较弱，容易消化不良，饮食宜以
清淡为主，少食油腻、辛辣等刺激性食物，可以选择
清炖、清蒸等烹饪方式，尽量减少油炸、煎炒等高油
脂的食物。
  要起居有常。《黄帝内经》云：“夏三月，此谓
藩秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于
日……”因此，夏季应该保持合理的作息。对于在校
大学生而言，学习压力减少，各种娱乐生活相对丰
富，更应注意合理安排时间，可适当晚睡，但不可过
晚甚至熬夜，适当早起，保证充足有效的睡眠时间。
夏季气温偏高，易出汗，耗气伤津，人体容易感到疲
劳，中暑风险也相对增加。因此，要注意避免暴晒。

外出活动时，应避免中午时分阳光最强烈的时
候。另外，还要多喝水，及时补充体内的水

分，以防止中暑。

  要适度运动。中午天气炎热，不适合剧烈运动，
可以选择清晨或傍晚时运动，如慢跑、散步、太极拳
等，以增强身体的抵抗力和代谢能力。如果气温实在
太高，可以在室内进行适当运动，比如瑜伽、健身操
等，既能锻炼身体，又不至于出汗过多。
  心理调摄要做好。端午节过后阳气旺盛、气温炎
热，情绪更加容易波动。因此，更应该尽量保持心情
愉快、放松身心。俗语说“心静自然凉”，保持心情
平静，亦有助于消暑降温。
　　刘志强教市民几个夏季保健小妙招：
  ①健身八段锦，可以舒筋通络调心神，八段锦是
中医传统健身功法，动作易学。
  ②按压养生穴，可以选择一些有保健养生功效的
穴位进行自我按压，起到通调气血保健功效。如足三
里穴，健脾和胃；三阴交，滋阴补肾；合谷穴，清热
通络；内关穴，宁心安神。
  ③特色代茶饮，可以选择一些具有养阴润燥、生
津除烦作用的中药代茶饮，起到调养身体、消解暑气
的作用。
  刘志强推荐以下三款特色代茶饮：
  双花茶：可用金银花、菊花各5克，热水冲泡
代茶饮用，有清肝祛暑的功效。
  沙参麦冬茶：可用北沙参5克、麦冬5克、
枸杞子3克、五味子2克，代茶饮用，有养阴
润肺的功效，对体虚易汗乏力者有效。
  藿香茶：可用广藿香5克、陈皮3
克，代茶饮用，有祛湿和胃的功
效，适用于因贪凉阴冷引起
的肠胃不适症状。

暑热湿重 中医教您几个保健小妙招

　　夏季天气炎热，应选择清热利湿、健脾养胃的
清淡食物，少吃煎炸类食物，更不宜吃羊肉、狗肉
等湿热厚重之味。推荐多食用西瓜、黄瓜、苦
瓜、丝瓜等应季蔬菜水果，有助于去暑解乏、清
心明目等，还可喝乌梅汤等代茶饮，清暑益
气、化食开胃、增进食欲。潍坊市中医院临床
营养科副主任医师张永超推荐了几款药膳，市
民不妨试试。

●药膳一：艾叶老母鸡汤
　　食材：老母鸡1只，艾叶15克。
　　做法：将老母鸡洗净，切块，同艾叶
一起煮汤服用。
　　养生功效：这款药膳适合端午节后，
也特别适合女性在月经期服用，具有补气
摄血，健脾宁心的作用，适用于女子体虚
不能摄血而致月经过多、心悸怔忡、失眠
多梦、小腹冷痛等症状。

●药膳二：黄鳝粥
　　食材：黄鳝250克，粳米100克，山药30
克，薏苡仁30克，桂枝5克，生姜丝5克，食
盐适量。
　　做法：黄鳝去内脏洗净后切段，其他材
料洗净，一同放入锅里，加水煮成粥，生姜
丝、食盐起锅前下即可食用。
　　养生功效：俗话说“端午黄鳝赛人
参”，黄鳝的蛋白质高，脂肪含量却很低，特
别是夏季的黄鳝肉肥丰满，味道鲜美，滋补
效果更好，有慢性支气管炎、心脏病、高
血压、肾炎、肝炎等免疫力低下的患者
可以适当进补。

去暑解乏

试试这几款中医药膳

中药“助长贴”
帮宝贝“高人一等”
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