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YMG全媒体记者 张苹
数九寒天隆冬至，本着“冬病冬治、夏病冬防”的原则，近日我市多家医院、药店纷纷推出“三九贴”，线上

平台的“三九贴”也开始热销。烟台市中医医院针灸科医生路瑶提醒市民，“三九贴”并非万能贴，4类人群禁
用。网购“三九贴”要慎重，建议市民去正规医院贴敷。

现在是伤风感冒的季
节。不管是咳嗽、发烧、头
痛，还是流鼻涕或鼻塞，人们
会注意到晚上病情会加重。

这可不是捕风捉影。
有几个因素是罪魁祸首，
首先是人体的昼夜节律。
太阳落山时，它会告诉你
的大脑要睡觉休息了，同
时刺激某些免疫细胞变得
更加活跃。

美国圣祖德儿童研究医
院的儿科传染病专家迭戈·
伊哈诺博士说：“免疫细胞识
别并努力击退病毒时会引起
刺激和炎症，导致呼吸道症
状在夜间加重。”

某些激素，如皮质醇，也
遵循昼夜节律。皮质醇水
平在早上最高，有助于在白
天抑制炎症，缓解各种症
状。随着皮质醇水平在晚

上下降，症状可能会加重。
另一个可能使咳嗽和感

冒症状在晚上加重的因素叫
作鼻后滴漏，也就是当你躺
下时，喉咙后部开始有黏液
集聚。

南加州大学凯克医学院
的家庭医学专家胡安·奇里
沃加-乌尔塔多博士说：“在
白天，黏液的集聚不会造成
困扰，因为行走时重力会帮
你排出黏液。”但到了晚上，
黏液就会聚集起来，触发人
体咳嗽和清理呼吸道的本
能。此外，卧室的环境条件，
比如空气干燥等，也会刺激
呼吸道。

幸运的是，有几种家庭
疗法可以帮助改善夜间咳嗽
和感冒症状。伊哈诺的建议
是多喝水，这可以让黏液处
于较稀的状态，并且可以在

人躺下后减少鼻后滴漏的状
况。睡前洗个热水澡、使
用鼻腔生理盐水喷雾或
冲洗鼻子也能起到稀
释黏液的效果。也可
以晚上在房间使用加
湿器来保持湿润。睡
觉时多放几个枕头垫
高头部，也可以帮助
排出黏液。

奇里沃加-乌尔
塔多说，还有一个办
法就是服用止咳药水
或蜂蜜，它们有助于
防止喉咙发干和发
炎。“咳嗽会严重影响
睡眠，而睡眠对于康
复至关重要，”他说，

“所以只要能帮助你
休息好，都将有助于
更快康复。”

据新华社

临睡前或起夜后
喝半杯温开水

对于中老年人而言，临睡前或
起夜后喝上半杯温开水，是有利于
健康的。

相关研究显示，人体平均一晚
要排出450毫升水，而血液最黏稠
的时间段是半夜到清晨，因为此时
人基本处于睡眠状态，无法饮水，但
却无时无刻不在丢失水分（如呼吸、
出汗、泌尿等），且排泄量很可观。
老年人如果整夜不喝水，血液黏稠
度会增加，易导致血栓形成，诱发心
血管疾病，如心绞痛、心肌梗死、脑
血栓等。如果睡前和起夜时适当喝
水，稀释血液黏稠度，就能减少心血
管疾病的发生。

需要注意的是，这两个时间段
喝水也不要太多，半杯就行，否则会
造成频繁起夜，影响睡眠。对于有
心衰、肾功能不全的患者来说，水钠
代谢往往有异常，每日饮水量应严
格遵循医嘱，不应“为了饮水而饮
水”，否则可能会加重病情。

记住睡前、起夜饮水技巧。
1.首选温开水。白开水是目前

认为最符合人体需要的饮用水，睡
前饮用最佳。温开水有很多优点：
解渴、不含热量、不刺激肠胃。奶
茶、咖啡、淡盐水、果汁、蜂蜜水等，
虽然有同样的补水效果，但都具有
一定副作用，不建议睡前饮用。

2.温度适宜。水温不能太热也
不能太凉，与体温大体相当即可。

3. 建 议 喝 100~200 毫 升 左
右。对于普通健康人来说，晚上
喝太多影响睡眠，喝太少起不到
健康作用，一般建议喝 100~200
毫升左右。

4.注意小口慢喝。饮水时应把
一口水含在嘴里，分几次徐徐咽下。
因为快速大量喝水会迅速稀释血液，
增加心脏负担，还不利于睡眠。

据央视

感冒症状为何会在夜间加重？

冬病冬治正当时冬病冬治正当时，，““三九贴三九贴””热卖热卖
医生提醒医生提醒：：并非万能贴并非万能贴，，44类人群禁用类人群禁用

“三九贴”是对“三伏贴”
的疗效起到巩固和加强的作
用，达到夏养三伏、冬补三九
的目的，属冬病冬治。

记者在采访中了解到，
市区多家医院纷纷提供“三
九贴”贴敷预约服务，不少药
店销售“三九贴”。

在多家购物网站，“三九
贴”销售十分火爆。一家标注

“小儿三九贴”关键字的网店显
示3年销售量达1000万贴，不
少售卖“三九贴”的网店显示销
量在几百到几万贴不等。最便
宜的一贴只要七八毛钱。

记者注意到，很多网店
并未公示产品的药品批准文

号，药物成分及用量也无法
核实。

当记者问什么人适合贴
“三九贴”时，多名网店客服
表示，3周岁以上都可以贴，
主要是调理呼吸系统、消化
系统、风湿系统和妇科系统，
不适应人群主要是皮肤病患
者和皮肤过敏人群。

路瑶说，网购“三九贴”
要慎重，即便自己能找对穴
位，也很难辨别网购“三九
贴”中药膏的成分，建议市民
去正规的医院进行贴敷。专
业的医院医生会根据孩子个
人体质的情况，去判断是否
适合贴敷。

路瑶说，中医认为冬至
为阳气升发之时，“三九”时
节是冬病冬治的重要治疗时
机。穴位贴敷作为中医特色
外治疗法，可使药物随经络
到达周身血脉，达到“内病外
治”的目的。配以辛温通络
之药制成的“三九贴”可温经
通脉、祛寒化瘀。

最佳贴敷时间：“一九”
“二九”“三九”期间分别贴敷

一次。根据不同的疾病选择
相应的穴位，每次贴敷约为
4-6小时。

贴敷“三九贴”可达到增
强抗病能力、抵御外界寒
气、调节阴阳平衡的功效。
适应症包括呼吸系统疾病、
消化系统疾病、妇产科疾
病、骨性关节炎、过敏性疾
病等。

“贴敷后避免剧烈运动，

当天不要洗澡，贴敷残留的
药 膏 用 温 水 轻 轻 擦 掉 即
可。”路瑶说，贴敷部位若有
微热感或微痒是正常的，不
需要处理。若出现明显的
红、肿、痛及瘙痒，须立刻取
下药膏，避免抓挠。若贴敷
部位局部有水泡，应到医院
就诊，在医生指导下治疗。
部分患者行穴位贴敷后贴
药部位会有浅色印记，一段

时间后可自行消退，无需特
殊处理。

路瑶提醒市民，四类人群
不能贴：对贴敷或贴敷药物过
敏的人员，贴敷部位有皮肤
疾患如溃烂、创伤的人员，正
处于发热或者疾病的急性期
或发作期的人员，有严重的
心、肝、肾、脑疾病及恶性肿
瘤的人员。贴敷期间禁食辛
辣刺激、生冷类食物。

医生提醒：4类人群不能贴

“三九贴”网上销售火爆

保养心脏有妙招

1.调整饮食。从健康生活方式
角度，要做到低盐、低脂健康的饮
食，多进食绿色蔬菜及水果，如菠
菜、油麦菜、苹果、梨等，主食可以适
当搭配一些粗粮，增加维生素及纤
维素的摄入量。少吃油腻、煎炸的
食物。

2.适当运动。可以适当做一些
有氧运动，如快走、慢跑、登山、骑自
行车等，本身有心血管基础疾病的
人群应适当降低运动强度。

3.监测基础病。正常人群平时
要注意关注血压、血脂、血糖是否在
合格的范围内。而本身患有心脑血
管疾病或糖尿病的患者应规律服
药，定期复查。也可在医生指导下
服用复合维生素及辅酶等，有助于
保养心脏。

4. 日常注意。平时要注意保
暖，及时增减衣物。戒烟戒酒，避免
熬夜和过度劳累。保持心情愉悦，
避免过度焦虑、悲伤等不良情绪。

本报综合


