
“三九贴”这个名词相信不少人都听说
过。“三九”即二十四节气“冬至”后的三个
九天，而“三九贴”则是指在每年“三九天”
用中药外敷特定的穴位，以达到祛除和预
防疾病的一种中医传统外治疗法。但是，
有很多人对三九贴还存在着不了解的现
象，对此，记者请教了咸宁市中医医院治未

病科主任王先锋。

三九贴与三伏贴类似

三九天是冬日最寒冷的时候，也是人体
阳气最弱的时候，此时将温热药物敷在穴位
上，是对人体阳气的补充与促进，不仅可以

温肺散寒、祛痰化饮、止咳平喘，更可以通过
经络传导来调节机体的免疫状态，属于“冬
病冬防”。

王先锋介绍，传统所指“一九”是阴历冬
至日起往后数九天，再往后各数九天分别为

“二九”、“三九”。三九贴敷即“一九”、“二
九”、“三九”各贴一次，比如，一九的第一天
做了穴位贴敷，那只需要在“二九”的第一天
和“三九”的第一天再各做一次就可以了。

“三九贴其实是三伏贴的巩固和延续，
凡是适合敷三伏贴的市民均可进行三九贴
的贴敷，两者配合能达到更好的效果。”王先
锋说，夏天如果没有敷三伏贴，冬天仍然可
以敷三九贴。建议最好三至五年内的每个
三伏天和三九天都要按时贴，这样才能有更
好的效果。从冬至开始每隔九天，贴于人体
穴位上，用胶布固定，每次贴2至4小时，每
隔九日敷贴一次，连续三次为一疗程。

三九贴适应多种冬病

“冬病就是冬天容易发作的疾病，或是
遇寒加重的病变。”王先锋称，这一类的病
症，三九贴都可以起到较好的治疗作用。

例如，风湿科疾病中的关节痛、强直性
脊柱炎、骨质增生、骨关节炎、颈椎病、腰椎
病等；呼吸系统疾病中的体虚易感冒、慢性

支气管炎、哮喘、鼻炎、扁桃体炎等；以及胃
肠道疾病等都适合敷三九贴。

另外，三九贴使用的药材多为辛温类中
药，针对虚寒体质者。如果平日黄痰多、黏
痰多、内热，则不适合三九贴。

三九贴可以错峰贴

很多人认为，入九的第一天贴敷效果最
好，其实，错过冬至也无需遗憾，因为每年
冬至和二九第一天、三九第一天这三天，都
是患者到医院治疗最为集中的时段，难免要
等待很长时间，而治疗“冬病”不是一天两
天的事，需要慢慢来，并不是贴上一两次就
能迅速改善症状的，所以“错峰”治疗也可
以。

相关链接：

一九时间：2013年12月22日-2013年12
月30日，二九时间：2013年12月31日-2014
年1月8日，三九时间：2014年1月9日-2014
年 1 月 17 日，加强贴时间：2014 年 1 月 18
日-2014年1月26日。
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冬季常见病一：肩周炎

一到冬天，45岁的市民杜女士最烦心
的事是，一切需要抬胳膊的事都做不了。因
为，杜女士患有肩周炎，夏季症状不明显，但
是一到了寒冷的冬天就尤为严重，晒衣服、
开车，只要一动肩膀就疼。

杨伟称，进入冬季后，肩关节很容易受
到寒冷空气的侵袭，这也是为什么冬季肩周
炎病人多发的原因。

肩周炎俗称“五十肩”，是指肩关节周围
肌肉、肌腱、滑囊和关节囊等软组织的慢性

无菌性炎症。
对于中老年人来说，冬季预防肩周炎并

不难，只需注意几点关键即可。例如，注重
营养、增强体质、提高机体免疫功能。加强
锻炼，增强体质。天冷时可选择室内运动。
另外，还需要加强保暖，晚上睡觉时防止肩
关节外露。

冬季常见病二：类风湿性关节炎

膝盖酸疼，用手一摸膝盖较其他地方
凉，上下楼梯活动不敏捷……50岁的市民
朱先生前不久膝盖出现了这些症状。到医
院检查发现，是类风湿性关节炎。原来是因
为朱先生之前摔伤过膝盖，后期愈合不好而
导致患病。

据了解，类风湿性关节炎易导致关节变
形，致残率很高，它与环境、细菌、病毒、遗传
等因素密切相关。寒冷、潮湿、疲劳、营养不
良、创伤等常为本病的诱发因素。

杨伟提醒，类风湿性关节炎患者应注意
添加衣物，注意保暖、防湿寒。另外还要注
意劳逸结合，有充分的休息和睡眠时间，在
急性病期应绝对卧床休息，慢性期稳定期切
不可因关节疼痛而放弃功能锻炼，如体操、
关节操、太极拳等。

冬季常见病三：腰椎间盘突出症

冬季腰椎间盘突出症较为高发，主要是
因为，寒冷天气使人体肌肉紧张度增高，椎

旁肌收缩导致椎间盘所承受的压力增大，椎
间盘因负荷加大导致退变加速。

在冬季预防腰椎间盘突出也是十分重
要的。首先要保持正确的姿势，减少腰椎
间盘内压力。避免长期做反复单调的动
作，防止过度疲劳，避免脊柱过度负重。

杨伟介绍，弯腰搬重物、弯腰抱小孩、突
然扭转腰以及在弯腰情况下强力后伸等动
作都有可能损伤腰部的肌肉以及腰椎间
盘。因此，如果搬抬重物时应当屈膝下蹲，
身体向前靠，使重力分担在腿部肌肉上，减
轻腰部的负担。同时，应当逐步加大用力，
防止腰部的突然受力。

冬季常见病四：老寒腿

60岁的陈婆婆经常会感觉到腿部发
凉、麻木、肌肉痉挛等症状，最初，陈婆婆以
为是缺钙引起，但是补了一段时间钙后发
现，症状仍没有减轻。到医院检查后才发
现，原来是患上了“老寒腿”。

据了解，通常所说的“老寒腿”，就是随
着气温下降而发作或加重的下肢动脉硬化
闭塞症，寒冷、潮湿、天气变冷、血管收缩，都
会导致原有病变的加重。

杨伟称，要想缓解“老寒腿”，必先驱
寒。建议老年人冬天要多用热水泡脚，同时
保证关节部位血液循环和活动自如，而热敷
会使关节循环不畅、发胀、发肿，不利于“老
寒腿”的治疗，建议在“老寒腿”发病时，不要
用热敷法进行治疗。

“三九天”贴“三九贴”
可治疗多种冬病

肩周炎老寒腿多发

寒冬腊月，请护好关节

进入深冬，气温越来越低，各种和关节有关的疾病明显增多
起来。那么，在冬季最常见的关节疾病有哪些，又该如何预防
呢？记者请教了咸安区中医医院康复科主任杨伟。

咸安区中医医院
咸宁市惠民医院

★新农合定点医院

★市、区两级职工医保、居民医保定点医院

★商业保险定点医院

健康热线：8324525/8016228

院址：咸安区长安大道73号
网址：http://www.xa qzyyy.com

走中西医结合之路
发挥中医特色优势

杨伟

中医康复科主任、中医内科副主任医师
湖北中医学院毕业，从事中医工作 28

年，采用针灸、推拿、火罐、牵引、熏蒸等多种
治疗方法，治疗颈椎病、骨质增生、腰椎间盘
突出症、风湿、类风湿、中风偏瘫后遗症、青
春痘等。

专家介绍

咸安区中医院北门分院康复科主治医师门诊咸安区中医院北门分院康复科主治医师门诊：：
陆波：湖北中医学院毕业。大学本科。在北京中医学院、南京中医院、广州省中医院进

修学习过。擅长颈椎病、腰腿痛、关节炎、中风偏瘫、三叉神经痛、骨折内外固定术的治疗。
王玺：湖北中医学院毕业。擅长体针、眼针、牵引、灸法等医技操作疗法。对治疗骨折、

筋伤、颈肩腰腿痛、风湿、中风偏瘫、面神麻痹等疗效显著。
门诊时间：周一至周五全天 健康热线：8314538 13972852796


