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中医指南

启 事

凡 因 条 件 所 限 ，未 能 及

时 取 得 联 系 的 作 者 ，敬 请 电

告 本 版 编 辑 随 时 进 行 联 系 ，

以 便 付 酬 。

眼睛是人体的重要器官之一。近

年来，由于视屏时间增加，以及熬夜、少

运动等不良生活习惯的影响，有不少人

出现眼干、眼涩，甚至视物不清、眼睛疼

痛等问题。让我们一起了解中医护眼

的相关知识。

五脏与眼皆相关

中 医 认 为 ，五 脏 六 腑 之 精 气 皆 上

注于目。眼通过经络与脏腑和其他组

织 器 官 保 持 密 切 的 联 系 ，共 同 构 成 有

机的整体。脏腑、经络功能失调，以及

气 血 、津 液 失 常 ，均 可 反 映 于 眼 部 ，甚

至 引 起 眼 病 。 反 之 ，眼 部 疾 病 也 可 通

过 经 络 影 响 脏 腑 、气 血 和 津 液 。 了 解

五 脏 与 眼 的 关 系 ，有 助 于 更 好 地 呵 护

眼睛。

眼与肝 在五脏之中，肝与眼的关

系最为密切。目为肝窍，肝气通于目，

肝脉连目系，肝和则目能辨五色。若情

志 不 舒 ，郁 怒 不 解 ，肝 失 调 达 ，疏 泄 失

司，肝郁气滞，就会导致眼病的发生。

同时，《素问·五脏生成篇》提到“肝

受血而能视”，即视力和肝血的调节功

能有关。肝血充足，则双目有神，视物

清晰；肝血不足，目失所养，则两目干涩

昏花，视物不清或出现夜盲。

眼 与 心 心 主 血 脉 ，目 得 血 而 能

视，且目眦属心。心火内盛，上炎于目，

则会出现目眦红赤、胬肉攀睛等病症；

火邪迫血妄行，还可致眼内出血。

此外，“诸痛痒疮，皆属于心”。目

眦部疮疡常与心火炽盛有关，因此，临

床常用清心泻火法治疗目眦部疾病。

眼与脾 脾为后天之本，水谷精微

运化之源。脾气虚弱则气血生化乏源，

脏 腑 精 气 不 能 上 养 目 窍 ，可 致 上 睑 下

垂、干眼症及视网膜色素变性等疾病。

此外，脾统血。血液运行于目络之

中而不外溢，有赖于脾气的统摄。若脾

气虚弱，失去统摄的能力，则可引起眼

内出血。

眼与肺 肺为气主，气和则目明。

肺气调和，气血流畅，则脏腑功能正常，

五脏六腑精气充足，皆能源源不断地输

注入目，故视物清晰。

另外，肺主表。若肺卫不固，风热

之邪或疠气侵袭，上犯于目，可致急性

结膜炎、病毒性结膜炎等，临床可见白

睛红赤、分泌物增多。

眼与肾 肾为先天之本，藏五脏六

腑之精气。肾精充足，目有所养，则视

物清晰。若因年老体衰、先天不足、久

病伤阴等导致肾精不足，髓海空虚，则

会出现头晕目眩、视物昏花等症状。

妙法护眼疗眼疾

一是穴位按摩。

攒竹穴 该穴位于眉毛内侧边缘

凹陷处。按揉此穴可明目利窍、散风清

热 、止 痉 通 络 ，主 治 眉 棱 骨 痛 、目 视 不

明、眼睑下垂、迎风流泪、目赤肿痛、眼

睑抽动等。

睛明穴 该穴位于目内眦上方凹

陷 处 。 按 揉 此 穴 可 明 目 利 窍 、散 风 泄

热 ，主 治 目 赤 肿 痛 、目 视 不 明 、眼 睛 干

涩等。

太阳穴 该穴位于颞部，眉梢与目

外眦之间向后约一横指的凹陷处。按

揉此穴可清肝明目、通络止痛，主治目

赤肿痛、目眩、眼肌麻痹、视神经萎缩、

夜盲等。

四白穴 该穴位于瞳孔之下，眶下

孔凹陷处。按揉此穴可祛风明目、通经

活络，主治目赤痒痛、迎风流泪、角膜生

翳、视神经萎缩、近视、远视等。

按摩方法：分别沿顺时针方向和逆

时针方向点揉上述穴位各 20 下，以穴位

处 有 酸 胀 感 为 宜 。 每 日 按 摩 1-2 次 。

注意急性炎症性眼病、出血性眼病患者

不宜按摩。

二是药膳食疗。

菊花枸杞茶 取白菊花 3 克，枸杞

子 10 克，冰糖适量，用沸水冲泡，代茶饮

用。此茶饮可疏风清热、解毒明目，缓

解眼疲劳、眼睛干涩等症状。

猪肝鸡蛋汤 取猪肝 150-200 克，

鸡蛋 2 个，葱白 1 根，盐、味精、黄酒等调

料各适量。将猪肝切片，加水煲汤，打

入鸡蛋、放入葱白段，再煮片刻，加入调

料即可。该汤有养血的作用，可用于缓

解肝血不足所致视力减退等。

三是中药熏眼。

此法对于干眼症效果良好。患者可

取野菊花 6 克，秦皮 6 克，黄柏 6 克，薄荷

6克，桑叶 6克，红花 6克。将所有药材放

入锅中，加适量清水，浸泡 20 分钟，再用

文火煎 20 分钟。趁热将药液倒入小口

杯子中，利用热气熏蒸眼部，双眼轮流熏

蒸直至药液变凉。每日熏蒸 2次。

中药熏蒸可直接作用于眼表，同时

对提高泪膜质量、减轻眼表炎症有良好

的作用。

四是艾灸穴位。

艾灸后溪穴可治疗麦粒肿。握拳

时，手掌小拇指侧掌缘有一个微微的突

起，此处即为后溪穴。操作时，将艾条

点燃，对准穴位，像鸟雀啄食一样，上下

快速移动施灸。每次每侧穴位灸 5-10

分钟。

□ 柏 梅

中医护眼有良方

您是否存在这种情况：即便晚

上鼾声“震天”，白天仍然昏昏欲睡；

虽然入睡速度很快，但睡眠质量欠

佳。这时，就要警惕阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合征了。

症状

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综

合征是一种常见的睡眠呼吸障碍性

疾病，可导致患者夜间慢性间歇性

缺氧。鼻炎、鼻中隔偏曲、舌体肥

大、咽腔肿瘤、颌面部发育畸形等疾

病可造成上气道的狭窄或阻塞，从

而导致阻塞性睡眠呼吸暂停低通气

综合征。

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综

合征患者的常见症状有：睡眠时打

鼾、憋醒，睡眠质量差，记忆力下降，

白天易犯困、乏力、注意力不集中，

易怒等。

需要注意的是，阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合征可引发难治性

高血压，并显著增加老年心脑血管

疾病患者的死亡率。

夜间的缺氧以及反复觉醒，是

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征

导致血压升高的主要原因。研究表

明，30%-70%的阻塞性睡眠呼吸暂

停低通气综合征患者存在高血压。

上气道的狭窄、阻塞可导致人

体通气不畅或呼吸暂停，使体内氧

气不足。人在缺氧时，身体会出现

一系列反应以维持重要器官的供

氧，比如交感神经兴奋（觉醒）、肾

素-血管紧张素系统激活（增加心

脏泵血量）等，与这些反应相伴的还

有血压升高。

如果怀疑自己患有阻塞性睡眠

呼吸暂停低通气综合征，应该尽快

到正规医院就诊。借助睡眠呼吸监

测等检查，医生可评估就诊者夜间

的睡眠呼吸情况以及阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合征的严重程度。

治疗

持续气道正压通气治疗 这是

目前治疗阻塞性睡眠呼吸暂停低通

气综合征较常见、有效的方法。大

部分患者在使用无创正压呼吸机

后，可达到满意效果。

佩戴口腔矫治器 有些阻塞性

睡眠呼吸暂停低通气综合征患者可

在医生的指导下，在睡眠时佩戴口

腔矫治器，以起到维持上呼吸道通

畅的作用。这是该病症非手术治疗

的重要辅助手段之一。

改变不良生活方式 在日常生

活中，老年人应控制体重、戒烟限

酒、合理膳食，以防治阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合征；在睡觉时，尽

量保持侧卧位，防止咽部组织和舌

后坠堵塞气道。

治疗心血管疾病 在医生的指

导下，阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综

合征患者应积极治疗心血管疾病。

（稿件来源：《老年健康报》）

睡眠呼吸暂停综合征
危害与治疗

疼痛是一种常见的身体不适。预

防疼痛，可以从中医的角度出发，调整

生活习惯、饮食习惯，以及运用中医养

生方法，达到调和气血、平衡脏腑、增强

体质的目的。

调整生活习惯

规律作息 保持规律的作息时间，

有助于调整人体的生物钟，使脏腑功能

得以正常运作。尽量避免熬夜、过度劳

累，保证充足的睡眠时间，有助于预防疼

痛。长期坚持适度运动，可以促进气血

循环，增强脏腑功能，提高身体免疫力。

保持心情舒畅 情绪与疼痛密切

相关。中医认为，情志失调可能导致气

血不和，从而引发疼痛。因此，保持心

情舒畅，避免过度焦虑、紧张，有助于预

防疼痛。

合理饮食

饮食有节 中医强调饮食有节，即

饮食要适量、定时、营养均衡。避免暴

饮暴食，以免损伤脾胃功能，导致气血

不和。

食疗养生 根据中医理念，食物具

有不同的性味归经，可以调理脏腑功

能。比如，红枣、枸杞子具有补血养气

的功效，适合气血虚弱的人群食用；生

姜、葱白等具有发散风寒的作用，适合

风寒感冒引起的疼痛。

避 免 食 用 刺 激 性 食 物 辛 辣 、油

腻、生冷等刺激性食物可能损伤脾胃，

导致气血不和，从而引发疼痛。

中医养生方法

按摩穴位 中医按摩能有效预防

疼痛。按摩人体特定穴位，能起到调和

气血、疏通经络、缓解疼痛的作用。比

如，按摩太阳穴可以缓解头痛，按摩足

三里穴可以缓解胃痛等。

拔罐疗法 拔罐是中医常用疗法，

能在皮肤上产生负压，使局部充血、瘀

血，起到舒筋活络、祛风散寒的作用。

拔罐可以用于治疗各种疼痛性疾病，如

颈肩腰腿痛等。

中药调理 对于气血虚弱引起的

疼痛，可以选用当归、黄芪等中药进行

补益；对于外感风寒引起的疼痛，可以

选用桂枝、麻黄等进行发散。

其他保健建议

保持良好的姿势 正确的坐姿、站

姿和行走姿势，有助于预防疼痛。

注意保暖 中医认为，寒邪是导致

疼痛的重要因素之一。

定期体检 定期体检有助于及时

发现身体潜在的问题，从而采取相应措

施进行干预。

□ 栾庆芳

良好习惯
有助预防疼痛

四季养生

医生手记
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健康关注

快乐成长 赵 琳

膳食纤维，是一种既不能被人

体消化和吸收，也不能为人体提供

热量，却对维持人体健康很重要的

物质。不过，很多人存在摄入量不

达标的问题。

那 么 ，到 底 什 么 是 膳 食 纤 维？

它有哪些作用？日常生活中又该如

何补充呢？

什么是膳食纤维

从科学定义来说，膳食纤维是

植物中不能被人体小肠消化吸收的

碳水化合物的聚合物。我们可以把

它理解为植物性食物中质地比较粗

糙、不易被咀嚼消化的部分。

膳食纤维主要存在于蔬菜、水

果及谷物中，分为可溶性膳食纤维

和不可溶性膳食纤维两类。前者可

见于燕麦、水果中的果胶、海藻类食

品中的藻胶等；后者可见于谷物的

表皮、水果皮、蔬菜的茎叶、荞麦、小

麦、玉米面等。

膳食纤维对健康有何影响

不可溶性膳食纤维具有吸水性，

刺激肠道蠕动，有助于预防便秘。

而可溶性膳食纤维的纤维黏度

高，可以减缓胃排空食物的速率，延

缓胃内容物进入小肠的速度，增加

饱腹感，让人避免暴饮暴食，利于控

制体重。

此外，膳食纤维可维持健康的

肠道菌群，有利于维持消化系统功

能，对人体健康至关重要。

研究发现，膳食纤维可以降低总

胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇水平，

对降低血压和血糖也有一定作用。

如何补充膳食纤维

《中国居民膳食营养素参考摄

入量（2023 版）》推荐，成年人每天

应摄入膳食纤维 25-30 克。可是，

近年来我国居民膳食纤维摄入量却

呈现递减趋势，人均每日摄入量从

1992 年的 13.4 克下降到 2015 年的

10.4 克，能达到每日摄入 25 克膳食

纤维的人群不足 5%。

那么，如何补充足够的膳食纤维

呢？

大家应该从天然食物中获取膳

食纤维。全谷物、豆类、蔬菜、水果

和 坚 果 ，都 是 膳 食 纤 维 的 主 要 来

源。要达到每日摄入膳食纤维 25-

30 克，可以每天摄入 100 克全谷物

或者杂豆类、500 克蔬菜、200 克水

果和 10 克坚果。

举个例子，三餐主食可以分别

加入 50 克燕麦和 50 克玉米，蔬菜

可以选择两种 200 克的绿叶蔬菜，

加上 100 克菌菇类，再加上 1 个拳

头大小的苹果或者梨，以及一把原

味坚果，这样膳食纤维的摄入量就

能达到推荐标准。
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随着生活水平的提高，人们愈加

重视健康。很多中老年人都把养生提

上了日程，但每每谈及养生，许多人的

想法是吃补品、吃药膳等。殊不知，在

养生这件事上，身心“动”与“静”的管

理更重要。

动则生阳

快走、跑步、骑行、游泳、打球、日

常劳作等都属于动养，这里强调的是

“形动”。

动以养形。长期坚持运动可以增

强心肺功能，改善血液循环，使机体气

血畅通，促进新陈代谢。运动还可以

增强肌肉弹性，增加关节的稳定性和

伸展性，减少多种疾病发生。人在进

行有氧运动后，交感神经兴奋，多巴胺

分泌增加，会使运动者产生幸福的感

觉。当达到一定的运动量时，体内的

内啡肽会持续分泌，这种“快乐激素”

能够排解压力和坏情绪，调节脏器的

功能，增加神经的兴奋性，让人变得愉

悦和满足。

阳气是什么？精力充沛、处事乐观、

动作敏捷都可以看作是阳气旺盛的表

现。有研究显示，运动可使一个人的工

作效率提升，可以使人的处事能力、精神

状态和承压能力都得到显著的提高。

身动为动养，勤于动脑、勤于思考

也属于动养。常用脑，让大脑动起来，

可以延缓生理老化，让人思维敏捷、神

清脑健、耳聪目明。日常生活中，我们

要 学 会 给 自 己 增 加“ 动 则 生 阳 ”的 机

会：多走路，少乘车；多利用楼梯，少乘

电梯；看电脑手机的间隙，多做一些伸

展运动；多学习，勤于思考；培养对运

动的兴趣等。

当然，运动要适度。运动前做好热

身，不要骤起骤停，以身体微汗、无不适

为标准。中医认为，大汗伤气。若每次

运动后大汗淋漓、气喘吁吁、头昏眼花，

不仅无益养生，反而有害健康。

静则生阴

静坐、睡眠、闭目养神等都属于静

养，这里强调的是“神静”。

静以养神。对现代人来讲，身静

的 机 会 很 多 ：久 坐 不 动 、出 门 以 车 代

步、乘坐电梯代替爬楼梯、宅在家里不

运动等，但想做到神静却不容易。工

作时间紧张地劳动，休闲时间看电视、

刷手机，往往身静而神不静，很难做到

全身心放松。到该入睡的时候，又往

往失眠多梦。神不能静，机体就不能

完全放松休整。心神不安，就给邪气

入里创造了条件。研究表明，很多肿

瘤的患者都有共同的心理特征：缺乏

从 容 平 常 的 心 态 ，忧 心 太 多 ，心 急 气

躁，心静不下来。

很多时候，动起来容易，静下来却

很难，尤其是处在事业上升期的中青

年人，需要更高的自我修养和生活事

业的自我管理能力才能达到目标。

想 要 静 心 ，不 妨 试 试 这 些 方 法 。

无论坐时、站时、躺时，让自己从精神

到身体，全部放松下来，放下工作，放

下手机，或微微闭眼，或眺望远方，或

欣赏一幅优美的画、赏一片花草、赏鱼

儿在水中游弋嬉戏，都有静目养神的

效果，也可选择安静的环境，听一些优

美舒缓的音乐，让各种情绪慢慢放松，

达到身心的宁静。

此外，培养一些有益身心的业余

爱好也是静养，如钓鱼、绘画、书法，让

心情平静，对身心放松都有好处。

需要注意的是，运动也要因人而

异。比如阳虚的人以动养为先，阴虚

的人以静养为主，年老体弱者要静动

结合，静养大于动养。

总之，动则生阳，静则生阴，动静

兼 修 ，形 神 共 养 ，才 能 使 体 内 气 血 流

畅，阴阳平衡，从而达到健康的目的。

□ 白立平

做好养生的“动”与“静”
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