
本报讯 （融媒体记者黄耿煌 通讯
员王金艺 庄铭）今年以来，南安市卫健
局携手南安市政务服务中心，以行政审
批提质增效为目标，创新推行“三零”工
作法，全方位优化审批流程，促进健康
事业，优化营商环境。

零壁垒疏通审批“梗阻点”。南安市
卫生健康局对94项审批事项全面梳理，
在综合窗口推行“一窗受理”模式。精心
编制受理清单，提供清晰指引。借助数
字化手段，大力推广“网上办”“掌上办”

“邮递办”，使数据在部门间流转，让群
众“少跑腿”，办证周期大幅缩短、效率
显著提升。此外还联合设立潮汐窗口，
避免排队拥堵，优化办事体验。

零距离搭建服务“连心桥”。在时间
维度上，聚焦重点高频事项，实施减材
料、减环节、减时限、减跑动次数的“四
减”举措，使85.1%的事项能当场审核办
结。在服务距离上，开展“轻骑兵”下一
线、走基层活动，宣传政策、指导业务，
倾听诉求，解决难点堵点问题，变“坐等

服务”为“靠前服
务”。在政民互动上，设
立意见箱、开通线上评价
平台、开展满意度调查等，
确保以群众需求为导向，持续
提升服务质量。

零差评打造服务“金招牌”。卫
健审批窗口以群众满意为宗旨，探
索新手段新方式，优化服务流程、提升
服务质量，好评率持续保持100%，成为
南安政务服务领域的亮丽名片。

“三零”审批优化流程

洗热水澡不仅是卫生习惯，还有助消
除疲劳、改善睡眠。但若冬季洗澡过于频
繁，很可能带来健康隐患，尤其是体质虚
弱、气血不足的老年人。

中医认为，冬季气候寒冷，人体腠理
（指皮肤、肌肉及脏腑之间的纹理与间隙）
闭合，阳气内敛收藏，人们的日常起居应无
扰乎阳，无泄皮肤，使阳气不外泄，即符合

“冬藏”的理念。频繁洗澡，风寒湿等外邪更
容易趁机侵犯人体而致病，可能使人体免

疫力下降，导致着凉感冒，甚至可引起支气
管炎、肺炎等呼吸道感染疾病。

从现代医学来说，冬季人体皮脂膜会
明显变薄，而皮脂膜的作用是防止皮肤水
分丢失，保持湿润有光泽，最怕受到长期的
碱性刺激和高温破坏。若冬季洗澡过于频
繁，并大量使用沐浴液，就会使正常角质细
胞过多脱落，皮脂膜进一步变薄，导致皮肤
屏障破坏，从而引起皮肤干燥、起皮屑、瘙
痒等症状，严重时还需要求助皮肤科。

此外，在心血管影响方面，中医认为，
洗澡时热水冲刷身体，潜藏于人体深处的
阳气向外、向上散发，肝阳上扰清窍，时间
长了易引起中风；人体也会因为气血流动
加快而出汗，气随汗泄可引起心阳暴脱，容
易诱发心梗。简单来说，频繁洗热水澡会耗
动气血，容易诱发心脑血管意外。

需要强调的是，建议冬天少洗澡并非
不洗澡。冬季人们出汗少，一周洗2—3次
即可。 （来源：生命时报 整理：黄耿煌）

冬天洗澡别太“勤”

资 讯

在“数九寒天”为来年养藏
12 月 21 日进入冬至节气。太阳直射南回

归线，北半球阳光最少，白天最短。自此，“数
九寒天”登场，开始进入最寒冷的阶段。

“数九寒天，冷在三九”。作为冬季养生的
关键时期，三九天的养生方式直接关系到人
体的健康状态，甚至影响来年的身体机能。此
时外界阳气最弱、阴气最盛，人体新陈代谢减
缓，免疫力下降，若不注重养护，很容易引发
感冒、关节痛、心血管疾病等问题。

本期养生堂邀请泉州市中医院中医内科
主任医师刘德桓和泉州市医药研究所所长、
中医主任医师洪如龙为大家讲解三九天养生
知识，助你平安度过寒冬，为健康“充电”。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

“数九”是我国民间一种计算寒
天的方法，从冬至节气开始，每九天
为一个“九”，从“一九”到“九九”，一
共81天。其中，“三九”通常出现在
冬至后的第19—27天，一般在每年
1月中下旬。此时正值小寒与大寒
节气之间，是一年中气温最低、寒意
最浓的时段。

“数九”是古代农耕社会，人们
通过观察自然现象，总结出的冬季
气温变化的规律，不仅用于指导农
业生产，更与养生观念密切相关。

刘德桓介绍，冬季中医讲究“冬
藏”“天人相应”，冬季天地阳气潜
藏，人体阳气也随之内收，三九天养
藏，顺应自然规律，养阳护阴，能为
来年阳气生发打下坚实基础。

《黄帝内经》记载：“冬三月，此
谓闭藏。”冬季人体阳气潜伏、毛孔
趋闭、代谢减缓，如同“关门蓄
能”——此时的调理补益不会像春
夏那般随汗液与活动耗散，能被身

体最大限度吸收，转
化为脏腑精气，补养
利用率堪称全年最高。尤
其冬至后初生的阳气，如
同生命火种，三九天正是保
护、助燃这缕阳气的关键时
期。此时，通过科学调理扶正祛
寒、扶阳固本，既能抵御当下寒
邪，更能为来年健康筑牢根基。

“冬藏”具体藏什么？洪如龙认
为，冬藏一藏精、二藏神。中医认为
肾主藏精纳气，冬季注重养肾固精，
可使人体精气内聚，为来年的生机
勃发奠定基础。冬天人体的阳气内
收，我们要减少不必要的体力消耗，
储存能量。

藏神方面，冬季应宁神静志，
避免情绪过激，以防阳气外泄。冬
季昼短夜长，人的情绪容易低落，
这时候要注重调整心态，保持内心
的平静和安宁，避免焦虑、抑郁等
情绪发生。

寒冬调理 关键“三九”

三九天的极端严寒，如同对人
体的一场“全面考验”。刘德桓和洪
如龙提醒，多个器官和部位因生理
特性或环境刺激，成为健康风险的
高发区。

●血管遇冷易变脆。
冬天是心脑血管的“魔鬼季

节”，寒冷刺激会使血管痉挛，血压
波动性增大，导致脑出血、脑梗死等
增多。

●心脏最怕温差大。
冬季寒冷且室内外温差大，血

管收缩会增加心脏负担，很容易引
发冠状动脉痉挛，出现急性心肌缺
血，诱发心绞痛，甚至心肌梗死。

●手脚易冰凉。
低温会导致人体血管收缩，血

液循环减慢，尤其是手脚等末梢部
位，容易出现供血不足，引发手脚
冰凉。

●皮肤又干又痒。
寒冷干燥的天气会使人体皮肤

水分流失加快，皮肤屏障功能减弱，
容易出现皮肤干燥、瘙痒等问题。

●鼻子变弱，呼吸道疾病高发。
冬季呼吸道黏膜也会因干燥、

鼻黏膜黏液分泌减少而降低“屏
风”作用，病毒、细菌更容易入侵，
引起感冒、支气管炎、哮喘、鼻炎、

鼻窦炎、咽喉炎、咳嗽及上呼吸道
感染等疾病。

●雾气伤肺。
冬季清晨雾气浓厚，寒冷、干燥

的空气经过肺才能进入人体，此时
不加以防护，很容易诱发咳嗽等呼
吸道疾病，还可能落下病根，导致来
年复发。

●胃代谢变慢。
冬季是脾胃病的高发期。天气

寒冷，胃本身就有些倦怠，如果食用
过冷、过生、过硬的食物，会给胃带
来额外负担。

●前列腺易发炎。
受凉是诱发前列腺炎最常见的

原因。低温下，交感神经的兴奋性会
显著增强，使前列腺腺体收缩，容易
造成慢性充血，导致前列腺液排泄
不畅，出现尿频、尿痛等现象。

●耳朵御寒力变差。
耳朵、鼻子、手、脚都处于神经

末梢，血流量少，到了寒冬格外怕
冷。如果耳朵暴露在外，甚至会有

“冻得头疼”的感觉。
●关节易疼痛。
从中医角度讲，寒邪易伤阳气

侵袭经络关节，引发关节疼痛、僵
硬，特别是风湿性关节炎患者，往往
会在三九天感觉症状加重。

十大部位 易“亮红灯” 顺应“冬藏”规律，三九天养生
需从饮食、起居、运动、保暖、情志五
个维度精准发力，才能实现温补养
阳、滋养五脏的目标。一切活动，围
绕着“不扰阳气、蓄积能量”的核心
原则展开，让身体在严寒中得到妥
善养护。

●食宜温
刘德桓介绍，中医认为，“寒者

热之”，数九寒天是一年中阴气极盛
而阳气始生的转折点，三九天应多
摄入温热性质的食物以补充阳气、
驱散寒气。同时，还需兼顾滋阴润
燥，搭配一些滋阴生津的食材。

但要注意，滋补需根据不同体
质、不同证型，选择“补冬”食材。

平素畏寒怕冷、手足不温者多
为阳气不足，这类人群宜温补，可选
择红参、龙眼肉、羊肉等温阳之品。

平素口干多饮、大便干结、手足
心热、失眠多梦者多为阴虚内热，这
类人群应清补，可选择鸭肉、西洋
参、麦冬、百合等滋阴清热之品。

平素面色无华、两目干涩、视物
昏花，女性见月经量少、月经延期、
闭经者，多为血虚，这类人群宜选择
当归、核桃肉、黑芝麻、龙眼肉、阿胶
等补血养精之品。

此外，冬季肾脏当令，养肾是养
藏的重要方面。黑色入肾，大家可以
适当食用黑豆、黑米、黑芝麻、黑木
耳等，以滋补肝肾。

●睡宜早
《素问·四气调神大

论》曰：“冬三月，此谓闭
藏。水冰地坼，无扰乎

阳。”洪如龙认
为，数九寒天，

万物闭藏，

是养精蓄锐的最好时机。为了顺应
冬藏，人们的起居上应注意早睡晚
起，保证充足的睡眠时间，以增强免
疫力，帮助身体恢复体力。

睡前可泡脚，促进血液循环，缓
解疲劳，帮助入睡。清晨不妨赖床几
分钟，伸伸懒腰，或者靠在床头坐三
五分钟再起。

●动宜慢
刘德桓建议，三九天运动不宜

过早，早上气温过低，阳气未升，此
时运动容易受寒，还可能因血管收
缩引发心血管问题。建议在上午10
点后或下午3—4点等阳气较盛时段
运动。

此时，锻炼要有节制，以“温和、
舒缓”为主，微微出汗就好，建议选
择一些舒缓的运动，如慢跑、踢毽
子、打拳、散步等，以免扰动阳气，防
止寒邪入侵。运动后应及时擦汗、补
水、保暖，避免受凉。

●身宜暖
洪如龙强调，三九天保暖是重

中之重，尤其是头部、胸背部、足部
需要重点保暖。避免湿发出门，胸背
部可多加件衣服，选择保暖的鞋子，
并经常用热水泡脚。

此外，室内保暖也需注意，避免
室内温度过高或过低。保持室内通
风，每天开窗通风 1—2 次，每次
15—30分钟，避免室内空气污浊，引
发呼吸道疾病。

●心宜平
冬季万物凋零，天气寒冷，人们

容易出现情绪低落、焦虑、抑郁等问
题，即“冬季抑郁症”。

刘德桓表示，中医认为，“怒伤
肝”“思伤脾”，不良情绪会影响脏腑

功能，导致阳气受损。因此，三九
天情志养生也十分重要，应保
持心态平和，疏肝解郁，避免

不良情绪影响健康。可多
听音乐，参加娱乐活动。

还要多晒太阳，接受
“光合作用”，静心等待
寒冷过后的春色。

顺应规律
“五宜”养藏

穴位养护也是三九天扶
阳散寒的有效方式。借助艾
灸、贴敷、推按等简单易行的
方法，刺激关键穴位，能达到
温经通络、培元固本、调和脏
腑的效果，让养生调理更具针
对性。

●三九灸
洪如龙介绍，艾灸是最有

效的扶阳方法，尤其在三九天
期间进行艾灸，不仅能驱除寒
邪，温养经络，培元固本，还能
调节脏腑功能，提高机体免疫
能力。

小腹冷痛、痛经的女性和
遗精、阳痿的男性可艾灸小腹
部以温经止痛、温肾涩精。寒
性腹痛、腹泻患者可艾灸上腹
部以温中和胃。腰部冷痛、颈
椎僵硬不适患者，可艾灸疼痛
部位以温经散寒、活血通络。

艾灸操作简单，选好穴
位，将艾条燃着端悬起，与施
灸部位的皮肤保持3厘米—5
厘米，灸治时以局部有温热舒
适感而无灼痛为宜，每次灸
10—15分钟。

大家还可经常艾
灸神阙、气海、关元三
穴。此三穴均在腹部，
人体前正中线上。神阙
穴位于脐中，气海穴位
于脐下 1.5 寸（中指中
节屈曲时内侧两端纹
头之间或者拇指指间
关节的宽度，为1寸），
关元穴位于脐下3寸。
艾灸此三穴可养肾补
虚、补气温阳。中脘穴
和足三里穴也是常用
艾灸穴位。

●三九贴
三九天是一年最

冷之时，也是人体阳气最弱的
时候。三伏天有三伏贴，三九
天则有三九贴。

刘德桓介绍，三九贴是三
伏贴的延续，是冬藏的储备。
根据中医“寒则热之”和“内病
外治”的理论，在“三九”时间
段内进行穴位贴敷治疗，将辛
温之药物贴敷于穴位上，还可
行艾灸配合，以起到温阳益
气、温经散寒、通经活络止痛、
调和脏腑的作用。

一般成人贴敷时间 1—2
小时，儿童0.5—1小时，根据
个体差异，贴敷时间也可以适
当调整。

●推按后腰
洪如龙认为，搓揉腰眼穴

可起到温煦肾阳、调畅气血的
作用。腰眼穴为经外奇穴，位
于第四腰椎棘突下旁开3.5寸
的凹陷处，左右各一。操作时，
将双手搓热，掌心在腰眼穴上
按压片刻后，向下推至长强穴
（尾骨端与肛门连线的中点
处），再由长强穴推至腰眼穴。
每日反复推按50—100次。

穴位养护 温经散寒

【本期医学指导】

刘德桓 泉州市中医院中医内科
主任医师，泉州市中医药学会传承研
究分会主委，全国第 5、第 7 批老中医
学术继承指导老师，省名中医，从事
中医内科临床工作45年，擅长运用中
医中药治疗高血压病、冠心病、中风
病、头痛、眩晕等心脑血管疾病及其
他内科疑难重症。

洪如龙 泉州市医药研究所所
长、中医主任医师，崇尚“人禀天地之
气而生，治病求于自然”理念，擅长运
用中医药治疗贫血、五脏虚劳、失眠、
咳喘、鼻窦炎、脾胃病、结肠炎、月经
不调、更年期综合征、老年病、皮肤病
等慢性疾病和调理脏腑功能。

三九运动以三九运动以““温和温和、、舒缓舒缓””为主为主，，微微出汗就好微微出汗就好。。

◀◀关元穴位于脐下关元穴位于脐下33寸寸，，艾灸此穴可养肾补虚艾灸此穴可养肾补虚、、补气温阳补气温阳。。

三九天养藏三九天养藏，，顺应自然规律顺应自然规律，，养阳护阴养阳护阴，，能为来年阳气生发打下坚实基础能为来年阳气生发打下坚实基础。。

足三里穴是足三里穴是
常用艾灸穴位常用艾灸穴位

三九养藏三九养藏，，注重温补滋阴注重温补滋阴，，并根据个人体质调适并根据个人体质调适。。

泡脚有助缓解手脚冰凉泡脚有助缓解手脚冰凉，，睡前泡脚可促进血液循环睡前泡脚可促进血液循环，，
缓解疲劳缓解疲劳，，帮助入睡帮助入睡。。

艾灸可驱除寒邪艾灸可驱除寒邪，，温养经络温养经络。。
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