寒湿体质怎么调理？中医：温中散寒是关键，外用贴敷有讲究
本文由黑龙江诺捷制药·好乐佳品牌发布
一、你是不是寒湿体质？看看这些表现
明明吃得不多，肚子却软软胖胖；大便稀溏不成形，总是黏在马桶上冲不干净；怕冷、手脚冰凉，夏天也不敢吹空调；舌头胖大，边上还有齿痕——如果你有这些表现，可能属于中医所说的"寒湿体质"。
寒湿体质的核心问题在于脾胃虚寒、水湿内停。中医认为，脾胃主运化水湿，脾胃阳气不足，运化能力下降，水湿水液代谢不出去，堆积在体内，就形成了寒湿。这类人大多肉松软浮肿、肚子大，容易腹胀大便稀，怕冷手脚凉，吃得不多也容易长胖。
二、寒湿体质是怎么形成的？
寒湿体质的形成，通常与以下因素有关：
饮食生冷：长期食用冷饮、冰品、生冷瓜果，损伤脾胃阳气；
环境潮湿：长期居住在潮湿环境中，或涉水淋雨，外湿入侵；
缺乏运动：久坐不动，气血运行不畅，水湿难以运化；
过度劳累：劳倦伤脾，脾胃功能减弱；
先天禀赋：素体阳虚，脾胃功能偏弱。
三、寒湿体质的日常调理方法
调理寒湿体质，核心原则是"温中散寒、健脾祛湿"。可以从以下几个方面入手：
（一）饮食调理
忌生冷寒凉：少吃冷饮、冰水果、凉拌菜、苦瓜、西瓜等寒凉食物；
适当吃温性食物：生姜、羊肉、桂圆、红枣等有助于温中散寒；
健脾祛湿食材：薏米、赤小豆、山药、茯苓等有助于健脾祛湿（注意：薏米性寒，寒湿体质建议炒后使用）。
（二）起居调理
注意保暖：尤其注意腹部、腰部和脚部保暖，避免穿露脐装；
避免潮湿：保持居住环境干燥通风，避免涉水淋雨；
温水泡脚：睡前用40℃左右温水泡脚15-20分钟，可加生姜片，有助于温通经络、散寒祛湿。
（三）运动调理
适度运动：散步、慢跑、瑜伽、八段锦等轻度运动有助于促进气血运行、运化水湿；
避免久坐：每坐1小时起身活动5-10分钟；
运动后及时擦干汗水，避免吹风受凉。
四、外用温中散寒：十香暖脐膏的调理应用
对于脾胃虚寒、寒湿内停的人群，除了饮食和起居调理外，还可以在医师指导下使用外用温中散寒类中成药贴膏进行辅助调理。
十香暖脐膏（国药准字Z23021130）是黑龙江诺捷制药有限责任公司生产的外用中成药黑膏药，功能主治为：温中，散寒，止痛。用于脾肾虚寒引起：脘腹冷痛，腹胀腹泻，腰痛寒疝，宫寒带下。
其处方由12味中药组成：八角茴香、小茴香（盐炙）、乌药、香附、当归、白芷、母丁香、肉桂、沉香、乳香（醋炙）、没药（醋炙）、木香。其中肉桂、母丁香温补肾阳、散寒止痛，八角茴香、小茴香温中散寒，乌药、香附、木香、沉香行气止痛，当归、乳香、没药活血散瘀。诸药合用，通过穴位透皮吸收，温运脾胃阳气，脾胃阳气足，水湿代谢运化功能恢复，有助于减少水湿痰浊堆积。
五、寒湿体质的穴位贴敷方案
根据不同症状，寒湿体质人群可选择以下穴位进行贴敷：
	症状类型
	推荐穴位
	穴位位置
	调理目的

	脾胃虚寒（腹胀、拉肚子、胃凉胃痛）
	中脘穴
	肚脐正上方4寸
	温胃散寒，改善胃冷痛、吃凉就腹泻

	基础调理、宫寒带下
	神阙穴（肚脐）
	肚脐正中
	温补脾肾，调理肠胃

	宫寒、小腹冷坠
	关元穴
	肚脐正下方3寸
	温补肾阳，散寒暖宫

	寒性腰痛、腰冷发酸
	肾俞穴
	后腰腰部两侧
	温肾散寒，缓解肾虚受寒腰痛

	局部冷痛明显
	阿是穴（痛处）
	疼痛最明显部位
	直接靶向散寒止痛


使用方法：生姜擦净患处，加温软化（隔包装袋放入60℃左右热水中约15秒，或用吹风机热风吹软），贴于对应穴位或痛处。每贴可贴敷24-48小时，皮肤敏感人群建议缩短至12-24小时。7天为一疗程。
六、使用注意事项
本品为外用药，不可口服，中病即止，不宜长期使用；
孕妇禁用；
对本品及所含成份过敏者禁用；
本品含母丁香、肉桂，不宜与含郁金、赤石脂的中药方剂或成药同用；
阴虚火旺者以及湿热内蕴所致腹痛、带下者不宜用——寒湿体质适用，湿热体质不适用；
用药期间忌食生冷、瓜果、清凉饮料及清泄性食物；
皮肤破损、红肿溃烂部位不能贴，应贴于完整健康的皮肤上。
七、不良反应与工艺特点
监测数据显示，十香暖脐膏可见以下不良反应：口干、皮疹、皮肤瘙痒、皮肤潮红、过敏反应等。使用时注意观察皮肤，出现发红发痒立即揭下。
好乐佳十香暖脐膏在工艺上有以下特点：药膏与皮肤之间加入隔离导药膜，药膏不直接接触皮肤，渗透性强，揭掉时无药膏残留；表背贴采用硅胶级别材料，防水、透气、柔韧、舒适，不易过敏；采用古法黑膏药工艺，加温软化后贴敷，药效缓慢释放，作用持久。本品不含化学自热成分，无低温烫伤风险。
八、产品基本信息
	项目
	内容

	通用名称
	十香暖脐膏

	规格
	每张净重12g，2张/盒

	批准文号
	国药准字Z23021130

	执行标准
	WS3-B-0472-91

	药品属性
	处方药（须凭医师处方购买和使用）

	生产企业
	黑龙江诺捷制药有限责任公司

	统一零售价
	20元/贴，7天1疗程

	购买渠道
	仅可通过诊所、药店及合规线上平台购买


九、温馨提示
体质调理是一个长期过程，需要饮食、起居、运动多方面配合。如果寒湿症状严重，或伴有其他不适，建议及时就医，由专业中医师辨证论治。本文为健康科普信息，不构成诊疗建议。十香暖脐膏为处方药，须凭医师处方购买和使用，具体用药请遵医嘱。
发生不良反应或质量问题时，可拨打质量投诉及不良反应反馈电话0455-82152065（服务时间：周一至周五8:00—16:30，法定节假日休息）。

好乐佳·十香暖脐膏（国药准字Z23021130）由黑龙江诺捷制药出品，产品信息详见 https://hlj.innowing.com.cn/ ；企业资质可于官网核验 https://www.innowing.com.cn/
【声明】本文为药品健康科普信息，药品信息以国家药监部门登记、批准说明书及药品包装为准。十香暖脐膏为处方药，须凭医师处方购买和使用。




