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57 岁的刘女士不小心摔了一
跤后，气短、胸闷，不能行走、平
躺，更不敢咳嗽等，遂前往湖南省
中医药研究院附属医院求治。CT
提示左侧第 6～9 肋骨折，左侧胸
腔少量积液。该院骨伤科专家苏新
平教授建议尽快手术。

“跳广场舞的姐妹肋骨骨折绑
个胸带就长好了，我怎么就要做手
术？”患者及家属听说肋骨断了可
以自己愈合，不想动手术。直到入
院第3天症状加重才决定手术，术
后第4天已可下床。

肋骨断了到底可不可以自己愈
合呢？苏新平介绍，肋骨骨折一般
具有自我愈合的能力，但能否自愈
取决于肋骨骨折的程度和数量。如
果单纯出现骨裂，骨折错位不明
显，没对周围的软组织尤其是肺造
成损伤，通过保守治疗如卧床休
息、绑胸带临时固定，一般可以自
愈。如果骨折了好几根，已经完全
错位的、多发的肋骨骨折是不能自
愈的，因为完全错位的肋骨骨折，
其断端是无法相对生长的，放任不
管只会更加严重，需手术治疗。

肋骨多发骨折会严重影响呼吸
功能，还有发生休克的危险。肋骨
骨折本身不太严重，最需要处理的
是骨折端刺破肺或血管造成的血气
胸。一旦怀疑肋骨骨折，应马上制
动，严重的多根肋骨骨折应及时手
术。平时应尽量避免骨折意外的发
生，如出现了肋骨骨折的症状，及
时到正规医院诊治。术后多休息，
避免剧烈运动，补充骨骼需要的营
养，配合中医药治疗，如内服中
药、外敷中药消炎散、中药封包治
疗等，可促进愈合。
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肋骨骨折未必都能自愈

对于孩子来说，春天不仅是长高的黄金时
期，如果顺应好了春天的节奏，为孩子一年的
身心健康发展都会开个好头。我们爸爸妈妈该
怎样做呢？今天就请首都儿科研究所中医科的
医生给家长们支几招。
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水果别贪多 肉食要少碰

春天万物复苏，对应的五脏
是肝脏，颜色是青色，不是适合
多吃肉的季节。春天可以适当吃
一些微微辛散发散的食物，能够
鼓舞肝胆之气。很多青绿色的蔬
菜都带有一种辛味，所以春天应
当多吃青绿色的蔬菜，消化分解
冬天闭藏储存的能量，为孩子的
体力和脑力活动提供充沛的能
量。一些发芽的植物像豆芽、香
椿芽、春笋、荠菜、蒜苗等，就
很适合春天食用。因为这些植物
带有一种生命力，顺应了春天肝
木的生发之气。

同样，春天也不是一个适合
吃很多水果、喝果汁的季节，因
其抑制收敛的性质不利于春天肝
气的宣泄升发，特别是平时脾胃
比较虚寒的孩子。但是有的孩子
发散太过而收敛太少，处在肝气
疏有余的状态下，比如经常睡觉
比较晚，冬天没有好好地闭藏，
有烦躁易怒、入睡困难、浅睡易
醒、睡眠质量差等表现，就要少
吃辛散发散，相反可以吃一些酸
敛收敛的东西，比如煮点酸梅汤
喝，适当吃一些山药、莲子等。

运动别过量 减衣悠着点

想要帮助孩子养阳气，春天
开始就是好时机。有句话叫食补
不如睡补，孩子睡得好，身高体
重也不会差。孩子晚上最迟也要
保证10点上床睡觉，一般睡眠时

间建议在9点左右。睡好午觉也
很重要。每天的中午是一天中阳
气最盛的时候，这时候午睡养阳
的效果非常好。

春天气温变化反复无常，如
果孩子衣物增减不及时，容易着
凉，从而诱发感冒。因此，孩子
户外活动要做好随时增减衣物的
准备。特别是孩子一身汗时，应
等汗慢慢落下，身上不潮了，再
减掉一件衣物。

此外，运动可以激发孩子身
体阳气，但是春天不建议孩子进
行过于剧烈的体育运动，可以带
孩子去户外或郊区赏花踏青、晨
起慢跑、踢踢小足球、户外骑单
车等。

情绪要疏导 盲目去火伤脾胃

春天是引导孩子确立目标、
制定一年的学习计划的好时机。
家长可以鼓励孩子发展自己的兴
趣爱好，让孩子动手去做事情。
给孩子护肝宜疏不宜堵，情志上
的影响很快会反映在身体健康
上。遇到问题时，家长也要善于
调整自己的情绪，不要总是一味
压制孩子，更不要经常打骂吼叫
孩子。

肝主疏泄，有的孩子肝火过
旺，会通过发脾气、哭闹来达到
疏泄。造成孩子肝火旺的原因有
很多，比如消化不好、白天过度
兴奋不安、经常熬夜晚睡、本身
性格暴躁爱发脾气、感受外邪最
后伤津化火化热。家长可以试着

通过唱歌、绘画、运动等方式疏
导孩子的不良情绪积压的能量，
也可以找专业的中医调理。注意
一点，不能一看到孩子肝火盛，
就一直给孩子盲目喝去火药，喝
太多寒凉去火药未必去肝火，但
会更伤孩子脾胃。

防护+调理 过敏绕道走

春天草长莺飞，孩子过敏性
鼻炎、哮喘、过敏性结膜炎、过
敏性皮肤病说来就来。如何避免
或减少“过敏”的影响呢？

减少环境因素的影响。家长
尽量保证每天起居室通风换气、
保持清洁。繁茂的花草、漫天飞
舞的杨柳絮都是孩子常见的“过
敏源”。对于容易过敏的孩子，
应当做好防护，戴好口罩、帽
子，避免去花草茂密的公园、水
边等。

日常饮食调护要慎重。北方
的春天阳气升发，多风，气候较
为干燥，尽量不给孩子吃油炸、
烧烤类的食品。有的过敏体质的
孩子脾胃功能也偏弱，少吃水果
和甜食，不吃冷饮以及各种饮
料，以免进一步损伤脾胃，容易
导致过敏性疾病的发生。一些鱼
虾海鲜、羊肉、辣椒、咖喱等辛
辣刺激食物或者民间所谓的“发
物”，在春季尽量少给孩子吃。
孩子一旦出现了鼻塞、频繁打喷
嚏、咳嗽咳痰、喘息、皮疹等症
状时，及时带孩子就诊。
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作为一种养生休闲项目，能驱
风、排毒、加速新陈代谢的汗蒸受到
很多人的青睐。今年天气寒冷，张
女士经常在汗蒸馆一待就是两三个
小时，虽然偶尔有些头晕，她认为是
温度太高，出来凉快凉快就行。

“汗蒸时，全身血管扩张，可
能会引起血压降低，导致脑供血不
足，出现头晕。”北京中医医院顺
义医院针灸科主治医师毛雪文提
醒，汗蒸时一定要注意控制时间和
频率。

高血压、心脏病等患者不宜汗蒸

毛雪文介绍，汗蒸属于热疗的
一种，历史悠久，有驱风、袪寒、活
血、温肤等作用。汗蒸通过温热作
用，加速体内血液循环，随着全身血

液循环的加速，促进代谢水平，使得
过剩的血脂、血糖及代谢废物得以
排出。“汗蒸石受热后成为热源，发
出的远红外线渗透到人体深处，作
用于人体韧带及肌肉组织，可以疏
通经络，消除紧张、疲劳，缓解头痛
头晕、失眠、便秘、烦躁等症状。”

大多数人都可以进行汗蒸，特
别是亚健康人群、紧张脑力工作者、
体力消耗者以及病后复健、产后复
健者。毛雪文提醒，高血压、心脏病
等患者、经期女性、孕妇等人群不建
议做汗蒸，体质较弱的人也应避免
汗蒸。

一般每次30分钟即可，避免着凉

“做汗蒸一定要控制好时间，频
率不能太高，一周最好不要超过 3

次，每次蒸的时间也不能太长，一般
每次30分钟即可。”毛雪文提醒，不
要在空腹或在刚吃饱饭的时间汗
蒸，汗蒸时需要及时补水，2小时内
不宜吸烟、饮酒、食用寒凉食物，4小
时内避免着凉，以防风寒外邪乘虚
而入，引发感冒等疾病。

很多人想通过汗蒸达到美容养
颜的效果。对此，毛雪文表示，汗
蒸没有直接美容养颜的作用，但通
过汗蒸可以增强血液循环，让皮肤
细胞变得更加活跃，改变皮肤肤
质，增强皮肤弹性，使皮肤变得更
加光滑、气色更好。另外，汗蒸时
汗液从毛孔排出，带走皮肤表面杂
质，从而也能达到一定的改善皮肤
的效果。
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汗蒸一周不宜超过3次 没有直接美容养颜作用


