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芒种节气 两个动作帮您养脾胃
������芒种节气 （6 月 5 日至 6 月 20 日） 就要到
了，芒种是二十四节气中第九个节气。 芒种时节
暑气渐盛，雨水增多，湿热之气到处弥漫。

此时人体阳气仍在上升，逼近盛期。
苦夏悄至 ， 人体在日间毛孔张开过多 ，出

汗也较多 ，暑湿易入侵 ，湿邪积于体内 ，引起气
虚 。 因此 ，到了芒种节气 ，养生要以调节脏腑 ，
除湿为先 。

推敲带脉

首先双手捏拳，放在腰腹部，轻轻敲打肚脐两
旁的带脉穴，敲打 50下左右。 然后，双手握拳，轻微
用力沿着带脉穴从后向前推。 最后，一手握拳，另一
手进行提拉，从后向前捋带脉穴，先捋左边，再捋右
边，双手发力要沉，每侧 30下。

古法除湿操

双手手指交叉，使两手的大鱼际穴相对，轻柔

相互摩擦，按揉 3 分钟或 81 下 ，至手上慢慢有
汗液，以排出湿气。完成以上操作后不要用凉水
洗手。

中医养生注重脾胃，脾为后天之本，气血生
化之源。 只有通过正确的养生方式，才能收获健
康，以此达到天人合一、预防疾病、强身健体的作
用。

（周口市中医院 张珂畅）

孕产安康 中医护航

������中医理论认为，女性孕期、产时、产后是气血
变化剧烈、脏腑功能调整的特殊时期。 中医通过
整体观和辨证施治原则， 运用非药物或天然药
物疗法， 可对女性孕产全周期多种疾病进行调
理。

中医诊疗可缓解女性孕期不适， 如孕吐、水
肿、腰背酸痛、失眠、便秘等；助力自然分娩，调节
气血，促进产程进展，减轻分娩疼痛；促进产后康
复，加速子宫复旧、促进乳汁分泌、调理体质、预
防月子病；通过母体调理，间接为胎儿创造更优
的宫内环境，强健胎儿体质；减少药物干预，提供
更多安全、温和的调理选择。

周口市中医院作为集传统中医精髓与现代

技术于一体的综合性医院， 该院产科深知女性
在孕产期这一特殊阶段的生理变化与健康需

求。 为了给她们提供更全面、更舒适、更自然的
孕产期保健服务， 该院产科深度融合中医药特
色优势 ，推出一系列安全 、有效 、绿色的中医特
色项目。

孕期调理

中医体质辨识与调养：中医师为孕妇辨识体
质，提供个性化的饮食、起居、情志调养建议，打
好孕期健康基础。

穴位贴敷（孕吐/水肿/便秘）：精选安全中药，
贴敷特定穴位， 温和缓解孕妇孕早期恶心呕吐、
中后期水肿及便秘。

中药药膳指导：中医师和营养师根据孕妇孕
期不同阶段的特点及体质，制订科学、美味、调养
兼备的药膳方案。

中医情志疏导：运用中医五行音乐、情志相
胜法等，帮助孕妇缓解孕期焦虑、紧张情绪，保持
心情舒畅。

分娩助力

分娩期穴位按摩/艾灸：产程中，经验丰富的
助产士或中医护理人员，对特定穴位（如合谷、三
阴交等）进行按摩或温和艾灸，帮助产妇放松身
心、减轻分娩疼痛、促进宫缩协调，助力顺产。

耳穴压豆（镇痛/促产）：在临产及产程中，中
医护理人员对产妇耳部的相关穴位进行刺激，起
到辅助镇痛、镇静安神、调节宫缩的作用。

产后康复

中药调理：针对产妇产后身体多虚多瘀的特
点， 中医师依据辨证开具个体化中药汤剂或膏
方，促进恶露排出、子宫复旧、气血恢复，预防产
后身痛。

中药熏蒸/足浴：利用中药的温热效应以及药
物的透皮吸收原理，实现温经散寒、益气敛汗、活
血化瘀、祛风除湿之功效，从而有效缓解产妇产
后关节酸痛、畏寒怕冷、疲劳乏力等症状。

中医手法/中药外敷：中医师运用专业推拿手
法结合中药外敷，有效疏通产妇乳腺管，预防和
缓解乳汁淤积、乳腺炎，促进乳汁分泌。

督脉灸/艾灸： 利用艾条等温补督脉阳气，强
健体质，改善产妇产后腰背冷痛、畏寒、乏力等虚
寒症状，提升整体恢复速度。

中药热奄/中药封包：利用中药包等温煦产妇
胞宫，促进血液循环，帮助子宫复旧和恶露排出，
缓解、治疗寒性、瘀滞性疼痛。 中药包具有温热舒
适感强、药力渗透快等特点，兼具物理温热疗法
和中药疗法的优势。

中医针灸/艾灸：中医师对产妇进行常规盆底
康复，再配合针灸或艾灸特定穴位，增强孕妇盆
底肌肉力量恢复效果，改善漏尿、盆底松弛等问
题。

这一系列中医特色项目由该院经验丰富的产

科医生、助产士、中医师、中医护理专科护士组成
的团队负责，他们严格遵循中医理论，优选天然
药物和物理疗法，根据每位孕产妇的体质和具体
症状，提供个性化的中医护理方案，确保诊疗与
操作的专业性和安全性。

周口市中医院产科相关负责人表示， 孕产期
是女性生命中的重要旅程，他们不仅要关注母婴
安全， 更要提升每一位孕产妇的舒适感和幸福
感。 他们创新推出这一系列中医特色项目，正是
源于对“以人为本、中医特色”服务理念的坚持。
未来，他们将继续推出更多中医特色服务，更好
地为母婴健康保驾护航。

（周口市中医院 李海静）

协办单位 周口市中医院

一位产妇体验艾灸疗法。。 中药泡脚。用于穴位贴敷的中药贴。


