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近日，湖南长沙一女子因脖子后面有“富贵包”，在家自行拔火罐祛湿气，没想到拔完后没过多
久，手脚就无法动弹，被诊断为“急性自发性硬膜外血肿”。春季雨水偏多，春雨虽能滋养万物，但绵
绵春雨也导致空气湿度增多。不少人总感觉自己精神不振，有的人身上还长湿疹……出现这些症
状，很可能是“湿气”在作怪。为何春季会“湿气重”？有何“祛湿”方法呢？市民自行在家拔火罐祛
湿可行吗？就此，记者进行了采访。

让孩子“疯狂”喝牛奶，把牛奶当水喝；每天给
孩子煲骨头汤，吃筒骨；买营养品和保健食品“进
补”……春天是万物复苏的时节，也是儿童青少年
长身高的“黄金期”。不少家长为了帮助孩子长得
更高，想了不少办法，希望通过集中进补来帮助孩
子长高。那么这些方法真的有用吗？如何正确促
进孩子长高？就此，记者咨询了福建省第三人民医
院治未病科营养师陈慧云。

牛奶当水喝能长高吗？不要一哄而上

拔火罐应“适度”“养生茶”不乱喝
春季湿气重，中医教你正确祛湿

海都讯（记者 林宝珍）
不少人有这样的烦恼：躺
床休息时，总感觉嘴里反
酸，胸口还火烧火燎的，让
人心烦意乱辗转难眠……
这种症状往往是胃食管反
流病引起的。

据介绍，福州的李女
士（化名）有胃食管反流病
多年了，一直服药治疗，效
果都不明显。日前，在福
建省立医院消化内镜中
心，医生在内镜下将其咽
喉中的一块被称为“抗反
流”的黏膜切除，反流的症
状明显减轻。

据介绍，李女士多年
来饱受反酸嗳气的困扰，
服用了多种药物，但反流
症状总是反复。福建省立
医院消化内镜中心郑晓玲
主任医师针对李女士的病
情，联合消化内科团队开
展了多学科诊疗会诊。检
查发现，李女士的食管黏
膜光整，但食管与胃连接
处“贲门”松弛开放。因
此，医生通过胃镜切除了
李女士的部分贲门周围的
黏膜，让食管与胃连接处

“贲门”恢复紧致，就像给

松弛的“阀门”上了一把
锁，不再松弛开放从而避
免反流。整场手术仅用时
三十分钟。术后 3 天，李
女士就恢复了正常饮食，
反酸、胸痛等症状得到改
善。

郑晓玲主任医师介
绍，胃食管反流是一种慢
性难治性疾病，往往要长
期维持服药治疗。如果药
物治疗无效，或者无法坚
持长期服药，可考虑内镜
反流治疗。在内镜下切除
一小块胃食管结合部的黏
膜，让原来松弛的“贲门”
重新变得紧缩，同时，形成
瘢痕，从而避免胃或十二
指肠内容物流窜到食管

“为非作歹”。
专家同时提醒，胃食

管反流病患者饮食上以少
量多餐为宜，不宜过饱，同
时忌烟、酒、咖啡、浓茶、巧
克力和酸食，避免餐后即
平卧。睡觉时可将床头抬
高 15~20 厘米，避免各种
引起腹压过高的状态。此
外，肥胖者还要注意减
肥，也不要为了减肥而过
度束腰。

长期嘴里反酸
女子“阀门”被锁
医生建议，胃食管反流病患者

宜少吃多餐，睡觉时适当抬高枕头

牛奶当水喝，用保健品
进补……这些“长高”方法
真的有效吗？陈医生表示，
不要大量盲目给孩子补充

“营养”，这样既浪费了时间
和金钱，也耽误了孩子的黄
金成长期，甚至会导致孩子
性早熟等疾病发生。

她建议，饮食方面要注
意三餐规律，均衡营养。纠

正不吃早餐、挑食偏食、喜
好甜食饮料、不合理零食、
饮酒等不良饮食习惯；饮食
上可以多选择优质蛋白质
如鱼肉、瘦肉、奶等，适当补
充富含维生素A、D、钙、锌
的食物，如动物肝脏、蛋黄、
牛奶、贝类海产品、杂粮
等。还可以在中医师的指
导下食用药膳，如山药排骨

汤、茯苓莲子糕、麦芽水、山
楂饼等。

“生活中要保证充足的
睡眠及户外活动、日照时
间。”陈医生表示，孩子多晒
太阳、多运动，不但有助于
钙的合成，还能升发阳气，
促进生长激素的分泌，并增
进食欲，提高睡眠质量等。
可以选择跑、跳、伸展等运

动，如打篮球、跳绳等。运
动以“微汗出、稍汗出”为
宜。循序渐进，避免运动后
影响食欲，出现明显疲劳
感。除此以外，还可以通过
穴位按摩及小儿推拿等中
医外治疗法辅助儿童生长
发育，如中药泡脚泡澡、揉
足三里、小儿推拿补肾经、
补脾经等。

不少公开数据称，一年
中，3月至 5月是儿童长高
最快的时段，春季也因此成
为儿童长高“黄金期”。每
年此时，家长们想尽办法帮
助孩子长高。“多喝一些牛
奶，可以促进长高。”在福州
鼓楼区华林路一超市内，市
民陈女士正为自己儿子购
买高钙牛奶，她的儿子今年
12岁，目前身高 1.56米，对
此她感到十分焦灼，“和他
同年纪的孩子都长得可高
了，马上也要青春期了，希

望这时候多补充一点营养，
在身高上能‘加把劲’。”

和陈女士有同样忧愁
的还有张女士。“十几岁的孩
子让人操心的不只是学习，
还有身高，男孩长得矮，不好
看了。”张女士说，自己经常
买一些筒骨回家，煲汤给孩
子喝，在网络上也曾“种草”
过一些长高的保健品，但不
知道是否有效，“周末天气
好的时候，还会让他爸爸带
孩子去公园里锻炼，‘多管
齐下’应该会长高吧。”

市民：
“多管齐下”，希望孩子身高“加把劲”

医生：不要大量盲目给孩子补充“营养”
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有患者称，感觉身体湿气
重，就常喝红豆薏米茶来祛
湿。对此，仲宇表示，“养生
茶”也不应随便喝，湿分寒、
热，患者首先要辨证自己属于
寒湿还是湿热，再对证调养。

“寒湿主要表现为胃口不好、
怕冷，受凉后容易腹胀、拉肚
子；湿热症见口苦、口干，舌苔
厚腻、大便黏腻。像红豆、红
枣、枸杞等食材偏温性，湿热
类型的患者就不适宜食用太
多。”他建议，市民若需要健脾
化湿，日常可采用性、味比较

平和的祛湿药材煲汤煮粥，如
茯苓、薏米、山药等。

除了食疗外，仲宇提到，
中医艾灸能温阳补气、健脾温
肾，能缓解脾虚湿停所致的食
欲不振、腹胀、腹泻、乏力等症
状；用艾叶煮水泡脚，有助于
把体内的寒湿排出体外；适量
的运动也是除湿的一种非常
有效的方法，但湿气重的人
容易困倦乏力，所以运动形
式和运动量的选择一定要量
力而行，可以做瑜伽、八段锦
或有氧运动，微微出汗也能帮

助祛除体内的湿气。
市民可自行在家拔火

罐吗？仲宇认为，拔火罐可
以逐寒祛湿，具有调整人体
的阴阳平衡、解除疲劳、增
强体质的功能，但拔火罐也
要“适度”，最重要的是把握
好时间，拔罐时间应根据年
龄、体质、性别及病情轻重
缓急而定留罐时间。他提
醒道：“拔火罐治疗并不是
完全没有风险，尤其对于有
基础病的患者来说，需要专
业医生做出判断。”

“医生，我感觉周身关
节疼痛。”“经常头晕，特别
容易疲倦乏力”……最近，
福州市中医院营养科门诊
迎来了不少“湿气重”的病
人，其中中老年人居多。
营养科主任、副主任医师
仲宇表示，春天是人体容
易春困、脾胃虚弱、身体湿
气大的季节，雨水节气过
后，湿气大涨，而福州的春
季雨天特别多，回潮十分
严重，潮湿的环境容易增
加人体内湿气，湿邪困脾，

从而引发身体不适，像头
发出油、身体沉重等都是
湿气重的表现。

“舌头能第一时间反
映人的健康状况。当你刷
牙时会出现恶心干呕，这
时你不妨对着镜子看看自
己的舌头，是不是舌苔很
厚？是的话，极有可能体
内是湿气过重。”仲宇解释
道，“湿”是中医学中的一
种病理因素，就像黏滞在
身体中的垃圾。

他 表 示 ，湿 气 有 两

种。气候潮湿、涉水淋雨
这些条件都容易使人体
感受湿邪，这种从外感而
发的湿邪称为“外湿”，外
湿为患的主要表现有体
重腰酸、四肢困倦、关节
痛、肌肉痛等。内湿则主
要是由于脾脏功能受到
损伤导致的，长期饮食不
规律、熬夜、不爱运动，都
可能导致脾的运化功能
受到伤寒，水湿聚积体
内，形成内湿，出现拉肚
子、水肿等症状。

食疗运动可祛湿 艾灸能温阳补气“湿气重”患者增多 雨水多较易“外湿”

N海都记者
林雅璇 胡婷婷

▲张女士给
孩子购买的长高
奶粉

医生建议，孩子要注意三餐规律，均衡营养，可在中医师指导下食用药膳，
要保证充足睡眠及户外活动、日照时间
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张女士给孩
子购买的长高钙片


