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中药膏均匀涂抹在医用胶布上，
精准贴敷相应穴位，太原市中医医院
肺病科治疗室里，冬病冬治“三九贴”
开贴。12月 22日，太原市中医医院肺
病科主治医师王盼盼表示，“三九贴”
是“三伏贴”的延续与补充，属于中医

“冬病冬治，夏病冬治”的特色外治疗
法。二者一冬一夏，顺应四时气候特
点，均是将辛温散寒的中药贴敷于特
定穴位，以此达到温阳散寒、扶正固本
的效果。

冬日疗法驱寒邪

12月 22日，在市中医医院肺病科
治疗室，护士从密封罐中取出一团团
深褐色中药膏，均匀涂抹在医用胶布
上，精准地贴在患者背部的 6 个穴位
上。“要注意保暖，今天不宜洗澡，忌生
冷、辛辣食物。”护士再三叮嘱。

“贴敷的中药膏是多味中药材按
特定比例研磨调制而成，气味辛香微

呛。医生会先为患者把脉问诊，辨别
体质，明确贴敷穴位。”王盼盼介绍，

“冷在三九，热在三伏”，三九天是一年
中阴气最盛、阳气最弱的时段，也是

“冬病冬治、冬病冬防”的黄金时期。
“三九贴”，将温阳散寒、止咳平喘的中
药膏剂精准贴敷肺经相关穴位，通过
皮肤渗透吸收，激发人体阳气、驱散内
伏寒邪，为呼吸系统疾病患者筑牢健
康屏障。

这些人群最适宜

“医生，我一到冬天咳嗽就会频
繁，贴这个管用吗？”“冬天关节疼得厉
害，适合贴吗？”……面对患者的询问，
王盼盼耐心答复。

“三九贴”贴敷适应症广泛，包括
慢支、肺气肿、肺心病；过敏性疾病，如
过敏性鼻炎、哮喘；反复感冒、咽炎、扁
桃体炎；脾胃虚寒、胃痛、腹泻等；与寒
冷相关的关节疼痛；虚寒体质调理。

49岁的郭峰就是受益者之一，“我
一直有慢性咳嗽的问题，夏天贴了‘三
伏贴’，冬至刚过，又来贴‘三九贴’，
这是第二年了，感觉咳嗽的频次少了，
症状明显改善。”

“如果夏季已经贴过‘三伏贴’，冬
季继续贴‘三九贴’，可以对夏季的疗
效起到重要的加强和巩固作用，有助
于减少冬季发病频率。”王盼盼提醒，
其实，对于常年畏寒怕冷、手脚冰凉、
易感冒、免疫力低下的亚健康人群，

“三九贴”也适宜，建议连续贴敷 3 年
或以上，以逐步改善体质，调补阴阳。

自行贴敷不可取

“三九贴”虽好，却并非人人皆
宜。王盼盼特别强调，是否适合贴敷

“三九贴”，需由专业中医师进行评估，
不可盲目自行贴敷。

禁忌人群包括急性期发热及感染
患者；活动期肺结核患者；支气管扩张

合并感染患者；糖尿病血糖控制不佳
者；严重的心脏疾患，如早搏、房颤、心
衰等；自身免疫系统疾病人群，如干燥
综合征、红斑狼疮、皮肌炎等；小于 3
岁的患儿及孕妇。

“三九贴”需要注意什么？王盼盼
提醒，贴敷前，宜沐浴保持皮肤清爽，
穿着宽松衣物，便于穴位暴露；贴敷期
间，忌食生冷、辛辣、油腻食物及海鲜，
禁烟禁酒，避免影响药效；贴敷后，要注
意保暖，避免冷风直吹，不大量运动或
出大汗导致药贴脱落，贴敷当日不宜洗
澡；贴敷后，局部出现轻微红痒、灼热感
为正常反应，若刺痒难忍或出现水泡，
需立即取下药贴并及时就医处理。

今年“三九贴”的时间为：一九贴，
2025 年 12 月 21 日至 12 月 29 日；二九
贴，2025年 12月 30日至 2026年 1月 7
日；三九贴，2026 年 1 月 8 日至 1 月 16
日。

值得注意的是，“三九贴”的效果
并非立竿见影，中医调理是一个渐进
的过程，需要坚持。 记者 刘涛

冬病冬治正当时“三九贴”开贴

本报讯（记者 齐向真 通讯
员 史海萍）近日太原公交上乘客失
物骤增，12月 18日，太原公交提醒广
大乘客：下车前务必检查随身物品，
谨防因疏忽造成损失。

据 86 路所属车队统计，自 12 月
中旬以来，驾驶员已累计拾获乘客遗
留物品 47件，其中不乏笔记本电脑、
手机、钱包等贵重物品。冬季衣物厚
重、车厢温暖，乘客易因困倦放松警
惕，导致下车时遗落随身物品。86路
驾驶员芦涛说：“近期常在座椅缝隙、

行李架甚至车厢角落发现乘客遗失
的物品，有的乘客甚至到过了好几天
才发现丢失。”

为帮助乘客快速寻回失物，太原公
交已建立“智能调度+人工服务”双轨机
制：依托7249876客服热线与“太原公交
App”失物招领平台，实现“线上登记—
线下核查—快速归还”全流程服务。

太原公交提醒，下车前乘客要：
1.下车前“三秒检查”。起身时默

数“手机、钱包、证件、背包”，重点检
查座椅下方、衣帽钩及行李架。

2.贵重物品贴身存放。冬季外套
口袋较深，建议将手机、钱包等放入
内袋或使用防丢挂绳。

3.标记个性化物品。在背包、行
李箱上悬挂特色挂饰或贴纸，便于识
别与描述。

若不慎遗失物品，乘客可通过以
下方式寻求帮助：1.拨打客服热线。
立即拨打 7249876，提供乘车时间、线
路、车辆编号及物品特征；2.登录App
查询。进入“太原公交APP”失物招领
板块，上传物品信息并查看认领流程。

煎炒烹炸，是人们经常涉及的
烹饪方式。进入冬季，人们更喜欢
自己动手，在厨房做一顿美食，油
炸食品又是其中的“常客”。金黄
酥脆的“炸货”虽能带来冬日暖意
与满足，但操作不当却可能瞬间引
发危险。

结合日常工作，消防救援人员提
示，日常烹饪中，冷冻食材、带水食材
和带壳食材切勿直接下油锅。将冷
冻或表面带水分的食材直接放入热
油，相当于制造“热油炸弹”。食材内
部水分遇到高温油会迅速汽化膨胀，
导致热油猛烈喷溅，极易造成烫伤，
甚至引发火灾或爆炸。正确的做法
是，冷冻食品必须彻底解冻，确保表

面无冰碴，并用厨房纸巾充分擦干水
分后再下锅；泡发类干货切勿直接下
油锅，如木耳、香菇等泡发后内部饱
含水分，入油锅后水分急剧蒸发，极
易产生爆溅，危险性较高。正确的做
法是，泡发食材下锅前需尽量挤干水
分，或采用其他烹饪方式；带壳、密封
食材切勿下油锅，板栗、火腿肠等带
有外壳或密封膜的食材，受热后内部
水汽无法散出，压强骤增，可能导致
外壳崩裂、热油飞溅。正确的做法
是，入锅前先在表面划开缝隙，帮助
水汽释放，或去壳处理后油炸。

消防救援人员进一步提示，上述
情况一旦发生，很可能伴随有油锅起
火现象。遇到此类情况，要冷静应

对，正确的处置方式有：盖锅盖，迅速
盖上锅盖，可在盖上铺一块湿润但不
滴水的毛巾，隔绝空气，待油锅冷却
再打开；倒冷油，小心倒入大量同品
种冷油（如起火的是花生油，即加花
生油），通过降温灭火；用灭火毯，将
灭火毯完全覆盖油锅，火势可快速熄
灭。绝对禁止用水灭火，油的密度小
于水，浇水会使油火喷溅蔓延，造成
火势扩大；绝对禁止移动油锅，移动
过程中可能有倾洒现象，进而导致火
势扩大。 记者 申波

本报讯（记者 刘涛）12 月 21
日是二十四节气中的冬至。时至
冬至，标志着正式进入寒冷时节。
太原市中医医院针灸二科副主任
医师黄霞表示，冬至是养生的大好
时机，主要是因为“气始于冬至”，
生命活动开始由衰转盛，由静转
动。此时科学养生有助于保证旺
盛的精力而预防早衰，达到强身健
体的目的。

起居方面，黄霞提醒，冬至后，
即进入一年中最寒冷的阶段，注意
防寒保暖，及时增添衣服，但不宜
穿得过紧，以利血液流畅；早睡早
起，不过度劳累；有基础疾病的，特
别是心脑血管及呼吸道疾病的人
群，要定期检查，服用必要的药
物。“严冬时节还要注意老人的低
体温，体温低于 35℃为体温过低。
体温过低的老年患者，发病多缓
慢，甚至危及生命时也无明显症
状，如得不到及时治疗，就会出现
意识模糊，语言不清，继而昏迷，体
温随即降至 30℃以下。”黄霞特别
提醒，此时，患者脉搏及呼吸甚微、
血压骤降、面部肿胀、肌肉发硬、皮
肤出现凉感，此时，老人的居室应
采取防寒保暖措施。

“冬至时节，饮食宜多样化，谷、
果、肉、蔬合理搭配，适当选用高钙
食品。”黄霞表示，进入冬至，寒气正
盛，阳气始生，可适量选择羊肉、牛
肉、鸡肉、核桃等温补食材，以补益
气血、温养脾肾。运动方面，冬至节
气，宜封藏，宜静候，不宜过度劳累，
可适当进行小幅度、慢节奏的运动，
如散步、慢跑、瑜伽等，不适宜进行
剧烈的运动项目，以防气血耗散过
重。情志方面，冬至调神的原则宜
静神少虑，心态畅达乐观，不为小
事劳神，不要患得患失；注意健康
用脑，有目的地发展心智；心平气
和，精神振奋。

冬至时节养生
注意防寒护阳

三类食材切勿直接下油锅

乘客失物增加 公交温馨提醒

本报讯（记者 郭晓华）为切实
解决居民日常生活中的小难题，上马
街一社区联合御庭华府小区物业，在
小区活动室开展免费打磨刀具志愿
服务活动，为辖区居民提供贴心便民
服务。

活动现场，志愿者们早早备好磨
刀石、砂轮等工具，闻讯前来的居民
有序排队，将家中用钝的菜刀、剪刀

等刀具逐一交到志愿者手中。志愿
者们动作娴熟，固定、打磨、开刃、抛
光一气呵成。他们一边细致打磨，一
边耐心解答居民关心的刀具使用与
保养问题，还贴心地在打磨好的刀具
上做好标记，避免取错。

“家里的刀用久了就钝，专门找
地方磨又不方便，这个活动真是想到
我们心坎上了！”刚取回磨好刀具的

张大娘笑着称赞。活动现场同时设
立了便民服务咨询台，社区工作人员
借此机会向居民宣传反诈知识、讲解
惠民政策、介绍社区近期重点工作，
并认真收集居民提出的意见建议。
此次免费磨刀志愿服务活动，不仅解
决了居民日常生活中的实际需求，也
进一步拉近了社区、物业与居民之间
的距离。

义务磨刀 方便居民


