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中药，作为中国传统医学的重要组成部
分，一直以来在人们的健康管理中发挥着重
要的作用。随着人们对健康管理的重视，中药
的应用也越来越广泛。特别是在四季健康管
理中，中药的角色更是不可忽视。本文将从季
节养生的角度，深入探讨中药在四季健康管
理中的角色。

一、春季养生
春季是万物复苏的季节，也是一年之计在

于春的时候。在这个季节里，人们需要适应气
温的回升，增强身体抵抗力，预防疾病。此时，可
以选择一些具有清热解毒、疏肝解郁功效的中
药，如菊花、枸杞、金银花等，用来泡茶或煮粥。

这些中药可以帮助人们调理身体，增强体质，为
新的一年的工作和生活打下良好的基础。

二、夏季养生
夏季天气炎热，人体容易出汗，容易出现

疲劳、乏力等症状。在这个季节里，人们需要
注重消暑解渴，缓解疲劳。此时，可以选择一
些具有清热解毒、利尿消暑功效的中药，如莲
子、薏米、茯苓等，用来煮粥或煲汤。这些中药
可以帮助人们消暑解渴，缓解疲劳，提高身体
抵抗力。此外，一些具有益气养阴、生津止渴
功效的中药，如黄芪、麦冬、五味子等，也可以
用来泡茶或煮粥，有助于滋阴养气，提高身体
的免疫力。

三、秋季养生
秋季天气干燥，人体容易出现口干舌燥、

皮肤干燥等症状。在这个季节里，人们需要注重
滋阴润燥，改善皮肤干燥的状况。此时，可以选
择一些具有滋阴润燥、养血润燥作用的中药，如
蜂蜜、百合、玉竹等，可以用来泡茶或煮粥。这些
中药可以帮助人们滋润皮肤，改善皮肤干燥的
状况，同时也可以增强身体的免疫力。此外，一
些具有益气养血、活血化瘀作用的中药，如当
归、阿胶、红枣等，可以用来煲汤或煮粥，有助于
改善气血不足的状况，增强身体的抵抗力。

四、冬季养生
冬季天气寒冷，人体容易受到寒冷的侵袭

而出现感冒、咳嗽等症状。在这个季节里，人们需
要注重温阳益气、散寒止痛。此时，可以选择一些
具有温阳益气、散寒止痛作用的中药，如人参、黄
芪、桂枝等，可以用来泡茶或煮粥。这些中药可以
帮助人们温阳益气，散寒止痛，提高身体的抵抗
力。同时，一些具有滋阴润燥作用的中药如枸杞、
红枣等也可以在冬季适当食用。

总之，中药在四季健康管理中扮演着重要
的角色。通过合理使用中药进行调理和养生，可
以帮助人们更好地适应季节变化，增强身体抵
抗力，预防疾病的发生。同时也可以帮助人们调
理慢性疾病和改善亚健康状态。

（作者单位：河北省大城县中医医院）
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宫寒是很多女性面临的一个大问题，它
不仅会影响女性的身体健康，还会给生活带
来很多不便。痛经是宫寒最常见的一种症状
表现，很多女性都会因为痛经而感到痛苦不
堪。那么，如何正确地识别宫寒导致的痛经
呢？中医“望闻问切”教给你。

一、望诊
望诊是中医诊断疾病的重要方法之一，

通过观察患者的面色、舌苔、精神状态等，可
以初步判断宫寒的程度。一般来说，宫寒程
度较轻的患者面色红润，舌苔薄白，而宫寒
程度较重者则面色苍白，舌苔薄白而润。此
外，还可以观察患者的精神状态，如果患者
在月经期间出现头晕、头痛、精神疲惫等症

状，那么很可能是宫寒导致的。
二、闻诊
闻诊是指医生通过听患者的声音、呼吸、

咳嗽等声音来判断病情的一种方法。在月经
期间，有些女性会出现气滞血瘀的症状，表现
为烦躁易怒、情绪不稳定等，这些症状也会通
过声音传达出来。此外，还可以通过患者的呼
吸声音来判断宫寒的程度，一般来说，宫寒程
度较轻的患者呼吸平稳，而宫寒程度较重者
则呼吸急促、气短。

三、问诊
问诊是中医诊断疾病的重要方法之

一，通过询问患者症状、病史、生活习惯等，
可以更好地了解病情。在月经期间，痛经是

最常见的症状之一，很多女性都会出现不
同程度的腹痛、腰酸等症状。此外，还可以
询问患者是否有其他症状，如头晕、头痛、
乏力等。同时，询问患者的生活习惯也可以
帮助医生更好地了解病情，如饮食、运动、
睡眠等。

四、切诊
切诊是中医诊断疾病的重要方法之

一，通过触诊患者的脉搏可以了解患者的
气血运行情况。在月经期间，有些女性会出
现气血瘀滞的症状，表现为脉搏跳动不规
律或缓慢。此外，还可以通过触诊患者的腹
部来判断宫寒的程度，一般来说，宫寒程度
较轻的患者腹部柔软，而宫寒程度较重者

则腹部紧绷、疼痛。
此外，针对宫寒导致的痛经问题，中医也给

出了相应的治疗建议。首先，可以通过调整饮食
和生活习惯来改善症状，如多食用温热的食物、
避免过度劳累等。其次，可以采取中医治疗的方
法，如艾灸、针灸、中药调理等，这些方法可以有
效缓解宫寒症状，减轻痛经程度。

综上所述，“望闻问切”是中医诊断疾病的
重要方法之一，通过观察患者的面色、精神状态
等初步判断宫寒程度；通过听患者声音、呼吸等
判断病情；询问患者症状、病史、生活习惯等了
解病情；最后通过触诊患者的脉搏和腹部进一
步确诊病情。

（作者单位：河北省容城县中医医院）
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垂体瘤是一种发生在垂体前叶的良性肿
瘤，它可能会影响人体的激素分泌，从而引发
一系列症状。这种疾病并不罕见，而且大多数
垂体瘤在早期并没有明显的症状，因此对于
垂体瘤患者来说，积极的心态和正确的心理
调适非常重要。

一、垂体瘤患者的心理调适
1.勇敢面对：面对疾病，垂体瘤患者首先

需要勇敢面对。要理解这是一种常见疾病，可
以通过治疗得到控制或治愈。不要因为害怕
而逃避现实，要积极寻求医疗帮助，与医生保
持密切沟通。

2.建立信心：信心是战胜疾病的关键。患
者可以通过了解疾病的知识，建立对治疗的

信心。可以向医生咨询，了解治疗方案、预期
效果和可能的风险。同时，与病友交流经验，
分享彼此的感受和经验，也能增强信心。

3.保持乐观：乐观的心态对病情有积极
的影响。要学会调整自己的情绪，保持积极向
上的态度。可以通过听音乐、读书、参加社交
活动等方式来放松心情。

4.接受现实：患者需要接受自己患病的
现实，并从中找到积极的一面。接受现实并不
意味着放弃治疗和改善生活的机会，而是意
味着以更加积极的态度面对生活。

5.寻求支持：家人和朋友的支持是战胜
疾病的重要力量。他们可以提供情感上的支
持，帮助患者应对压力和焦虑。如果需要，可

以寻求专业的心理咨询师的帮助，他们可以
提供更专业的建议和支持。

6.合理饮食与运动：合理的饮食和运动
有助于保持身体健康，同时也有助于缓解压
力和焦虑。患者可以根据医生的建议，制定适
合自己的饮食和运动计划。

7.定期检查：定期检查可以帮助患者了
解病情的变化，及时调整治疗方案。患者应按
照医生的建议，定期进行身体检查。

二、垂体瘤患者的康复之路
1.康复是一个长期的过程，需要耐心和

坚持。患者要保持积极的心态，相信自己能够
战胜疾病。

2.在康复过程中，患者可能会遇到各种

困难和挑战，这时需要寻求家人、朋友和医生
的支持。

3.康复不仅仅是治疗疾病，还包括恢复生
活质量和心理健康。患者可以通过学习疾病知
识、参加康复活动、与病友交流等方式，提高自
己的康复能力。

总之，垂体瘤是一种常见的疾病，通过
勇敢面对、建立信心、保持乐观、接受现实、
寻求支持、合理饮食与运动以及定期检查等
方法，垂体瘤患者可以更好地应对疾病，实
现康复。同时，家人、朋友和医生也应该给予
患者足够的支持和关爱，共同帮助他们度过
难关。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

虫咬性皮炎是一种常见的皮肤病，通常
是由于昆虫叮咬皮肤而引起的炎症反应。如
果你被虫子咬了，感到瘙痒和红肿，那么这篇
科普会给你提供一些有用的建议。

一、冷敷
在虫咬性皮炎的炎症初期，皮肤上的红

肿和瘙痒通常会让人感到非常不舒服。这
时，可以使用冰块或冷湿毛巾在患处进行冷
敷。这种冷敷可以减轻炎症和疼痛，同时有
助于降低皮肤温度，缓解瘙痒。使用时冷敷
治疗时，具体需要注意以下几点：首先，尽量
避免使用过冷的冰块，以免对皮肤造成过度
刺激。其次，使用冷湿毛巾时，要确保毛巾干
净、卫生，以免引起感染。最后，每次冷敷的
时间不要过长，每次敷 15-20 分钟即可，每
天 2-3 次。

二、局部药膏
在医生的指导下，可以使用氢化可的松

乳膏、地奈德乳膏等局部药膏，这些药膏可以
缓解皮肤瘙痒和炎症。使用局部药膏治疗时，
具体需要注意以下几点。首先，要按照医生的
建议使用药膏，不要随意更改剂量和使用时
间。其次，在使用药膏时要注意清洁和卫生，
避免感染。最后，如果使用药膏后症状没有改

善或者出现过敏反应，应该立即停止使用，并
咨询医生的建议。

三、抗过敏药物
抗过敏药物是针对虫咬性皮炎等过敏

反应症状的治疗方法之一。如氯雷他定、西
替利嗪等药物可以减轻虫咬性皮炎引起的
瘙痒和红肿等症状，但会产生一些副作用，
如嗜睡、口干、头痛等。因此，在使用抗过敏
药物时，需要注意以下几点。首先，要按照医
生的建议使用药物，不要随意更改剂量和使
用时间。其次，在使用抗过敏药物时，需要注
意观察自己的身体状况，如果出现任何不适
症状或过敏反应，应该立即停止使用并咨询
医生的建议。最后，抗过敏药物会对某些人
产生过度反应，如出现心跳加速、呼吸困难
等症状，因此在使用过程中需要密切关注自
己的身体状况。

四、温水洗澡
温水洗澡是一种清洁皮肤的方法，可以

帮助缓解虫咬性皮炎引起的瘙痒和红肿等症
状。但是，在洗澡时需要注意不要使用过热的
水，因为热水会刺激皮肤，加重症状。适温的
水温可以减轻皮肤的瘙痒和红肿症状，同时
不会刺激皮肤。在洗澡水中加入适量的盐或

小苏打，可以起到消炎和止痒的作用。盐和小
苏打都是天然的抗菌剂，可以帮助清洁皮肤
并减少皮肤上的细菌滋生。在洗澡时，需要注
意以下几点。首先，要使用温水洗澡，避免使
用过热的水。其次，在洗澡水中加入适量的盐
或小苏打，帮助清洁皮肤和减轻瘙痒症状。最
后，在洗澡时不要用力搓揉皮肤，以免刺激皮
肤导致症状加重。

五、避免搔抓
搔抓不仅会刺激皮肤，加重症状，还会导

致感染和疤痕的产生。因此，要尽量避免搔
抓，采取一些替代方法来缓解瘙痒症状，如轻
轻拍打患处或使用止痒药膏等。同时，保持皮
肤清洁和干燥也是非常重要的。如果症状较
重或合并感染，建议及时就医。

六、消炎药物
如果虫咬性皮炎症状较重，或者合并感

染，可以在医生的指导下使用消炎药物，如头
孢菌素、青霉素等。这些药物可以减轻虫咬性
皮炎引起的红肿、疼痛等症状，并预防感染。
但是需要注意的是，消炎药物需要在医生的
指导下使用，因为不正确的使用会导致药物
过敏或其他不良反应。在使用消炎药物时，需
要注意以下几点。首先，要按照医生的建议使

用药物，不要随意更改剂量和使用时间。其次，
消炎药物会对某些人产生过敏反应，因此在使
用过程中需要密切关注自己的身体状况。最
后，如果出现任何不适症状或过敏反应，应该
立即停止使用并咨询医生的建议。

七、预防措施
预防虫咬性皮炎的关键是避免被昆虫叮

咬，可以采取以下措施：避免到花草树木多的
地方玩耍，因为这些地方昆虫比较多。睡觉时
使用蚊帐或防蚊液，避免被蚊子叮咬。保持家
居卫生，定期清理空调滤网等容易滋生昆虫的
地方。

八、结语
通过介绍，相信大家对虫咬性皮炎的治疗

和预防措施有了更深入的了解。在日常生活
中，我们要注意保持个人卫生，避免到花草树
木多的地方玩耍，睡觉时使用蚊帐或防蚊液，
定期清理空调滤网等容易滋生昆虫的地方。如
果出现虫咬性皮炎的症状，可以采取该科普介
绍的冷敷、局部药膏、抗过敏药物、温水洗澡等
治疗措施。如果症状较重或合并感染，建议及
时就医。希望这篇科普能对你有所帮助，让你
远离虫咬性皮炎的困扰。

（作者单位：广西贵港市人民医院）
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