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健康 广
告 07提升居民健康素养水平 普及文明健康生活方式

南阳市卫生健康体育委员会 南阳市疾病预防控制中心（健教所） 协办

“阳虚则寒，阴盛则寒”，中医认为，体寒的
人身体血气运行不畅， 易形成瘀血和痰浊、气
滞互结的状况，“痰瘀互结” 积滞在某个部位，
易导致疾病的形成，如腹泻、关节痛、胃炎等。

体寒的人常有如下表现：比较怕冷，手足
冰凉；脾胃有寒，不敢吃偏凉的食物，经常腹痛
腹泻；肾有寒，除了腹泻以外还会小便清长；肝
有寒，可能会气逆产生呕吐感或头顶痛等。

科学调理体寒有助于减少疾病、 保持健
康，大家不妨这样做：

起居保暖 居住环境以温和的暖色调为宜，
避免在阴暗、潮湿、寒冷的环境下长期工作和生
活。秋冬季节要适当多穿衣服，尽量吃温热的食
物，尤其要注意背部、腰部和下肢的保暖。

多晒太阳 白天阳气充足， 体寒的人应保
持一定的活动量，多晒太阳，可激发体内阳气。

坚持泡脚 坚持睡前用热水泡脚，或刺激足
部穴位促进气血运行，可驱除寒气。 泡脚时，用
40至 50摄氏度的水，水量以淹没踝部为好，双
脚浸泡 15分钟。

适当锻炼 在阳光充足的环境下适当进行
舒缓柔和的户外活动，如慢跑、快步走等有
氧运动，能让全身活动起来，促进血液循环，
有助于减轻体寒症状，长期坚持可逐渐改变
寒性体质。

精神调摄 生活中，尽量保持阳光的心态，
正确对待生活中的不利事件，及时调节自己的
消极情绪，尽量避免和减少悲伤，还要防止惊
恐、哀伤过度等不良情绪的影响。

艾灸驱寒 艾是纯阳的植物，艾灸是改善体
寒的不错方法，建议平时艾灸丰隆、足三里、三
阴交、神阙等穴位。 ⑩9

（据《人民日报》）

冬季气候干燥，不少人会出现口干舌燥、
脱皮、便秘等症状。 中医认为，这主要是由于
人体内火所致。

有人感觉上火， 想靠少穿衣服的方法降
火，这种做法是不对的。因为内火需要从体内
疏散 ，如果靠外面的寒气去火 ，容易形成

“寒包火”。“寒包火” 一般有两种表现形
式： 一种是以急性感冒的形式表现出来，
出现发热怕冷、咽喉肿痛等症状；另一种是
以慢性的形式表现出来，即身体感觉怕冷、手
脚凉，同时又经常口舌生疮、口干口苦等。

对于这类问题，推荐萝卜配生姜煮食，生
姜去外寒， 萝卜清里热， 搭配服用可缓解症
状。 严重者需要喝点养阴生津清热的中药，如
麦冬、竹叶、石膏、芦根、沙参等，各取 10 克混
合代茶饮即可。 另外，也可以用菊花、金银花、
竹叶、栀子等泡水代茶饮。

掌握一些中医保健小妙招， 可有效防治
因气候寒冷引起的上火症状。 太溪穴是足少
阴原穴，位于足内侧，在内踝后方与脚跟骨
筋腱之间的凹陷处。 每天坚持揉按刺激，气
血上达于面、下行于足。 揉按太溪穴可以采
用正坐或平放足底的姿势，用手指按揉，按揉
时一定要有酸痛感。 ⑩9

（据《人民日报》）

冬季谨防“寒包火”

名医名院

在孩子早期发育阶段，铁是
一个极其关键的营养元素， 孩子
的身体需要足够的铁来支持大脑
和身体器官的正常发育， 同时维
持免疫系统的健康。

6 个月龄左右的孩子，如果
挺舌反应消失， 就可以尝试给
孩子添加辅食。

孩子缺铁的表现
孩子缺铁通常会导致一系

列不适和症状。 孩子缺铁的常
见表现有———

贫血症状： 缺铁是贫血的
主要原因之一， 因此孩子可能
表现出贫血的症状， 包括苍白
的皮肤和嘴唇、 心跳加快或呼
吸急促、深色眼圈或眼袋。

疲劳和虚弱感： 缺铁会导
致宝宝感到疲劳、 虚弱和容易
疲惫， 可能会表现为长时间的
睡眠、不愿活动或体力不支。

食欲减退 ：缺 铁可能影
响孩 子 的 食 欲 ， 导 致 不 愿
意 吃 饭 。

生长迟缓： 缺铁可能会影
响孩子的生长发育， 包括身高
和体重的增长。

易怒和焦虑：缺铁可能导
致孩子情绪波动， 容易发脾
气、 烦躁不安或出现焦虑的

迹象。
消化问题：缺铁也可能引

起宝宝的消化问题 ， 如便秘
或腹泻。

感染易感性增加： 缺铁会
影响孩子的免疫系统， 使他们
更容易受到感染。

需要注意的是，这些症状并
不一定都是由于缺铁引起的，
也可能与其他健康问题相关。
如果孩子出现这些症状， 尤其
是多个症状同时存在， 建议及
时就医问诊。

推荐辅食食谱
在孩子出生后 4 至 6 个月

尽量坚持母乳喂养。 如果孩子
是混合喂养或配方奶喂养，应
选择铁强化配方奶。 孩子开始
初期引入辅食时， 建议优先选
择富含铁的婴儿米粉和肉泥等
泥状食物。

牛肉胡萝卜泥：将牛肉和胡
萝卜分别切成小块放入锅中，
煮熟至变软； 将煮熟的牛肉和
胡萝卜块倒入搅拌机， 搅拌成
泥状。

猪肝糊：将猪肝切成小块，在
锅中加入白米和水，煮成粥，加入
猪肝块，继续煮至猪肝变熟；将煮
熟的猪肝和米饭倒入搅拌机搅拌

成糊状。
菠菜和豆腐泥：将菠菜和软

豆腐切成小块放入锅中煮熟；
使用搅拌机将煮熟的菠菜和豆
腐混合成泥状。

西红柿猪肝面：将鲜猪肝在
水里浸泡半小时， 切片入沸水
中焯过；将猪肝放入锅内，加水
或肉汤，加入西红柿；最后，下
面条即可。

辅食应适量添加植物油；
保持食物原味 ， 不需要额外
加糖、 盐及各种调味品；1 岁
以后逐渐尝试淡口味的家庭
膳食。

补铁 食补药补双管齐下
如果孩子中、 重度贫血，可

以在食补的基础上， 遵照医嘱
给孩子口服铁剂。

铁剂对胃黏膜有一定的
刺激，建议从小剂量开始 、饭
后服用 ；口服 铁剂时 ，可 以
适当吃点维生素 C ， 以助铁
的吸收 。

补铁过量会造成铁中毒，建
议补铁三至四周， 停一周后再
复查血清铁和血色素。

多样化饮食，有助于确保孩
子获得足够的铁， 支持孩子生
长发育需求。 ⑩9

南阳市眼科医院医疗整形
美容科是重点特色专科， 集眼
部整形美容、激光美容、微整形
注射美容等为一体， 在知名美
容整形专家涂晓宇主任的带领
下， 为求美者提供专业优质的
医美服务。

医疗整形美容科拥有技术
精湛的专家团队和专业的护理
队伍，采用国际、国内最新的整
形美容理念， 运用先进的医美
设备和娴熟的操作技巧， 结合
求美者具体情况及个人要求，
以人性化与个性化并举， 帮助
爱美人士实现美丽梦想。

该科室坚持“人无我有、人
有我精”的服务理念，引进多台
先进的美容光电设备， 如南阳
首台黑金超光子美容仪、 黄金
热拉提 2.0 美容仪、二氧化碳点
阵激光美容仪、 红蓝黄光美容
仪等， 让爱美人士不再使用名
目繁多的化妆品， 也能使皮肤
变得紧致光滑、亮白细腻、富有
弹性，在毫无痕迹的情况下，悄
然变年轻、变美丽。

医疗整形美容科设有国际
标准级超净化整形手术室、激
光美容室、 微整形注射美容室
以及专业咨询室和专家诊室。

开展的整形美容项目有：
眼部外科整形
双重睑、祛眼袋、提眉、开

眼角、改善眼周皮肤松弛、上睑
下垂、失败重睑修复、面部外伤
整形美容缝合等。

皮肤激光美容
美白嫩肤、去除红血丝及浅

表色斑、 黄金热拉提面部紧致
提升、赘生物去除、淡化瘢痕、
脱毛等。

微整形注射美容
肉毒素注射，除皱、瘦脸、

瘦肩、瘦腿、提眉等。
水光针注射， 重塑紧致平

滑、亮白有弹性的肌肤。
玻尿酸注射，填充法令纹、

泪沟、丰太阳穴、隆鼻、丰下巴、
提升下颌线等。

微针中胚层注射，使皮肤
变得细腻、富有光泽，有效去
除皱纹。

其他美容整形项目
微创治疗腋臭 ， 体表 肿

物如 色 素 痣 、血管瘤 、囊肿
切除等。

南阳市眼科医院
医疗整形美容科运用
专业医学技术，用极小
创伤完成超精细整形

美容手术，具有微创无痕，安全
快捷的特点，让人美得安心、美
得放心， 深受各界爱美人士的
信赖。 （李霞）

专家介绍 涂晓宇，整形美
容专家，南阳市眼科医院医疗整
形美容科主任，中华医学会美容
与整形医师分会会员，中国整形
美容协会注射美容与微整形艺术
专委会常委， 南阳医学会整形美
容分会副主任委员。 从事整形
外科工作 10 余年， 具有扎实的
眼整形基础知识和丰富的整形
外科经验， 熟练掌握各类眼部
整形、 微整形注射美容及自体
脂肪移植等技术， 尤其擅长眼
整形美容手术、 面部年轻化操
作，在眼科整形美容界有较高知
名度， 吸引许多爱美人士慕名而
来。 ⑩9

科室电话：63268630
中州大道院区地址 :中州大

道 268 号门诊楼 3 楼 （金玛特
隔壁）27 号

南阳市眼科医院医疗整形美容科

婴儿辅食初期如何补铁
□南阳市儿童医学中心 王颖

科学调理体寒

名科推介


