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健康关注

医生提醒

健康速递

中
医
养
生

春季，遵循“男养气、女养血”

的养生法则，利用不同穴位组合调

理身体，可获得事半功倍的效果。

疏肝理气

男性阳气偏盛，春季通过穴位

按摩畅通气机，有助于升发阳气，

使精力充沛。

太冲配足三里，疏肝健脾 太

冲穴位于足背第一、第二跖骨结合

部的凹陷处，是“情绪宣泄口”。足

三里穴位于小腿外侧，外膝眼下 3

寸（中趾中节屈曲时内侧两端纹头

之间或者拇趾趾间关节的宽度，为

1 寸），距胫骨前嵴一横趾处。

每天起床后用大拇指按压太

冲穴和足三里穴各 3 分钟，可清肝

火、醒脾胃，促进消化吸收。

膻中配阳陵泉，理气解郁 膻

中穴位于胸部前正中线上，两乳头

连线的中点处。阳陵泉穴位于小

腿外侧，腓骨头前下方凹陷中。

大家可用中指指腹顺时针按

揉膻中穴和阳陵泉穴，每次揉按 5

分钟。按揉膻中穴力度宜轻，以有

酸胀感为度。按摩此穴能疏通胸

部 气 机 ，缓 解 胸 闷 、气 短 等 症 状 。

按揉阳陵泉穴力度宜稍重，以达到

疏肝理气、解郁安神的目的。按揉

这两个穴位，能够有效疏通三焦气

机，使心情保持舒畅。

关元配命门，补阳增气 关元

穴位于前正中线上，脐下 3 寸处，是

元气汇聚之处。命门穴位于第二

腰椎棘突下凹陷处。

每天艾灸或用手心轻轻揉搓

关元穴和命门穴，直到微微发热，

就像给身体这个小火炉添柴加火，

让人活力满满。此法尤其适合腰

膝酸软、手脚冰凉的人群。

养血柔肝

女性以血为本，春季养生应注

重养血柔肝。

三阴交配血海，养血调经 三

阴交穴位于小腿内侧，内踝尖上 3

寸，胫骨内侧缘后方，是足三阴经

（足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴

肝经）的交会穴。血海穴位于大腿

内侧，髌底内侧上 2 寸，股四头肌内

侧头隆起处。

女性在月经前一周，每天点按

或艾灸三阴交穴和血海穴，可改善

面色萎黄、月经不调等病症。点按

穴位时，向心脏方向推按，效果更

佳。

太溪配肝俞，滋阴柔肝 太溪

穴位于足踝内侧，内踝尖与跟腱之

间的凹陷处。肝俞穴位于第九胸

椎棘突下旁开 1.5 寸处。

每周用砭石刮拭太溪穴和肝

俞 穴 2—3 次 ，可 益 肾 养 肝 、调 血

养颜。

需 要 提 醒 的 是 ，每 个 人 的 体

质 都 有 所 不 同 ，建 议 大 家 根 据 自

身 体 质 ，在 专 业 医 师 的 指 导 下 ，

进 行 个 性 化 调 理 ，以 获 得 更 好 的

养生效果。
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快乐漂流 王彦冰

4 月 20 日进入谷雨节气。近日，

国家卫生健康委以“时令节气与健康”

为主题召开新闻发布会，邀请多位专

家从中医养生、癌症防治、科学运动到

传染病防控等方面，为公众提供科学

健康指南。

中医养生：顺应节气，调理身心

随着谷雨节气的到来，气温波动

大，易引发健康问题。中国中医科学

院广安门医院主任医师李杰提醒，此

时应遵循“春捂有度”的养生原则，既

要通过适度保暖防止寒邪入侵，又要

防止捂得过度引起“春火”。

对于慢性呼吸道疾病患者，李杰

建议注重颈部大椎穴和胸部膻中穴的

保 暖 ，外 出 戴 口 罩 以 减 少 冷 空 气 刺

激。饮食上宜选择润肺化痰的食材，

如雪梨、百合等，避免生冷食物。脾胃

虚弱人群要注意腹部和腰部保暖，饮

食上推荐健脾祛湿的药膳，如茯苓山

药粥等。

针对“湿气重导致肥胖”的说法，

李杰指出，肥胖成因复杂，盲目祛湿可

能损伤正气，影响代谢。中医倡导“因

人而异”的健康体重管理：湿热型体质

者应注重清热利湿，脾胃虚寒型体质

者可以通过艾灸来增加阳气。饮食上

忌生冷油腻，推荐膳食纤维丰富的食

物和温性水果。

癌症防治：早筛早查，健康生活

癌 症 是 威 胁 人 类 健 康 的 重 大 疾

病 之 一 。 科 学 防 癌 成 为 公 众 关 注 的

焦点。

针对肺癌防治，中国医学科学院

肿瘤医院主任医师薛奇建议，一是主

动戒烟并远离二手烟，均衡饮食，每周

坚持 150 至 300 分钟中等强度运动；

二是肺癌高危人群要重视防癌体检，

主动筛查；三是对于已确诊肺癌患者，

应尽早就医评估，通过规范化治疗提

高患者疗效和生存率。

针对癌症患者的日常营养支持，

北 京 大 学 肿 瘤 医 院 主 任 医 师 李 子 禹

指出，癌症患者营养管理的目标是避

免 营 养 不 良 ，提 高 治 疗 耐 受 性 ，减 少

不 良 反 应 。 日 常 饮 食 应 注 意 热 量 充

足 ，适 当 增 加 优 质 蛋 白 摄 入 ，保 证 营

养均衡。

针对网络上流传着不少关于癌症

患者的饮食谣言，比如声称某些食物

可以抗癌、不吃饭可以饿死癌细胞、吃

补品可以治疗肿瘤等，国家卫生健康

委提醒公众不要轻信。癌症患者应遵

医嘱规范治疗。如果发现健康谣言或

比较明显的错误信息，可以登录国家

卫生健康委官网“辟谣平台”进行举报

或者查证。

科学运动：适度为宜，避免损伤

运动是健康的基石，但方法不当

易导致损伤。北京大学第三医院主任

医师王健全强调，科学运动需遵循“因

人而异、循序渐进”原则，并分阶段做

好防护：

运动前，做好适当的准备活动，注

意运动场地和环境因素，穿戴合适装

备 ；运 动 中 ，选 择 适 合 自 身 强 度 的 项

目，避免突然加量；运动后，要做好牵

拉运动放松肌肉和关节，同时也要注

意休息。

若发生崴脚、扭腰等急性损伤，王

健全建议立即停止运动，尽量到医院就

诊。出现肿胀可以加压包扎，休息时将

肢体抬高，高于心脏的位置，这样有利

于血液回流。如果怀疑骨折，可以用夹

板保护。如果出现擦伤、出血等症状，

要清理干净，做消毒处理，防止感染。

针对“运动强度越大越好”这一说

法，王健全指出，如果出现心慌、心悸、

大汗淋漓、肌肉疲劳等情况，就说明运

动量已经比较大，应停止或减少运动

量。普通健康人每周 3 至 5 个小时中

等强度运动或 1 至 2 个小时高强度运

动和 2 次力量训练就足够了。

传染病防控：春季高发，有效应对

春 季 是 呼 吸 道 传 染 病 的 高 发 季

节 。 中 国 疾 控 中 心 研 究 员 安 志 杰 表

示，近年来，我国麻疹、风疹一直处于

低水平流行，但今年春季麻疹病例数

在个别地区略有增加，总体上仍保持

在百万分之一以下的低水平流行。此

外，今年春季水痘报告病例数和去年

同期基本持平。

安志杰说，麻疹、风疹、水痘均通

过呼吸道传播，人群普遍易感，主要以

婴幼儿和学龄前、学龄期儿童以及青

少年发病为主，既往未感染也没有接

种过疫苗的成人，也有感染发病的风

险。建议适龄儿童及时、全程接种麻

腮风疫苗和水痘疫苗。

专家建议，幼儿园、学校等要落实

预防措施和晨午检制度。家长与老师

应密切关注儿童及自身身体健康状况

变 化 ，出 现 发 热、出 疹 等 症 状 及 时 就

医，如果确诊应当立即居家治疗，避免

与周围易感人群密切接触。同时，学

校也应加强教室、宿舍等场所的通风

和消毒，并开展传染病防控宣传教育。

□ 李 恒 董瑞丰

谷雨时节如何养生防病谷雨时节如何养生防病

“谷雨”是春季的最后一个节气。

中医专家介绍，谷雨取自“雨生百谷”

之意，意味着寒意消散，气温回升，降

雨增多，这一时节养生防病应注重柔

肝健脾、防潮避风、养心怡情。

中国中医科学院西苑医院心血管

三科主任医师蒋跃绒说，谷雨为春之

末、夏之前，阳气升发，逐渐走向旺盛，

易使人肝阳上亢，肝火内生，出现流鼻

血、头晕等现象；夏季将至，阳热渐生，

易致心火偏亢，风热侵袭，出现口疮、

心烦、失眠等问题；谷雨时节北方风沙

时起、南方阴雨连绵，人体还易受湿

邪、风邪侵袭，出现呼吸系统疾病、消

化系统疾病、过敏性疾病、关节病、血

压波动等。

“ 根 据 中 医 理 论 ，谷 雨 时 节 正 是

脾气旺于春季之时，是调补脾胃的好

时 机 。”蒋 跃 绒 说 ，这 一 时 期 饮 食 以

“清淡、柔肝、健脾、适量”为宜，可适

当食用梅类、山楂等味酸食物以柔肝

疏肝，选择山药、茯苓、白术、白扁豆

等健脾食物熬粥、炖汤食用以健脾培

中；在气温回升较快的地区可适当食

用苦味菜以清心去火；还可饮用谷雨

茶 以 清 火 明 目 ，食 用 香 椿 以 健 胃 理

气、清热解毒。

上 海 中 医 药 大 学 附 属 曙 光 医 院

主任医师张晓天介绍，这一时期宜早

睡早起；着装宜适度“春捂”，忌过早

换薄衫；阴雨连绵时可燃艾条熏蒸房

间 ，驱 寒 除 湿 、防 霉 抑 菌 ；可 在 早 上

进行和缓运动，如做八段锦“调理脾

胃须单举”式动作，或沿从足大趾至

大腿内侧的脾经走向拍打按摩，帮助

健 脾 化 湿 ；每 日 可 静 坐 调 息 10 分 钟

以调畅情志。

人们还可利用中医药适宜技术应

对谷雨节气常见健康问题。

中 国 中 医 科 学 院 西 苑 医 院 心 血

管三科副主任医师白瑞娜提示，可通

过刮痧、穴位按摩疏散风寒、疏通气

血经络；每日按揉足三里穴、阴陵泉

穴以健脾祛湿，推按太冲穴、行间穴

以理气疏肝，艾灸中脘穴、神阙穴以

温阳健脾。

□ 田晓航

柔肝健脾正当时

清 晨 醒 来 ，突 然 感 觉 脖 子 僵

硬、转动困难，甚至疼痛难忍……

这种情况俗称落枕。落枕虽常见，

背后却暗藏健康隐患。

颈椎健康的预警信号

中医将落枕称为“失枕”或“失

颈”，认为其本质是颈部气血运行

受阻、经络不通。

在日常生活中，很多人长期伏

案工作、长时间低头刷手机，颈椎

本身存在慢性劳损。如果因为保

暖不足导致颈部受寒，或是夏季空

调冷风直吹，都可能引发落枕。医

生提醒，若不及时干预，反复落枕

可能发展为颈椎病，甚至影响肩背

部健康。颈部肌肉始终处于紧张

状态，会使乳酸堆积，引发炎症反

应。颈椎关节的微小错位或韧带

松弛，也可能加剧疼痛。

落枕还可能是身体发出的预

警信号。频繁落枕（如每月发作 2

次以上）提示颈椎退化、气血亏虚

或肝郁气滞。当颈部疼痛超过 1

周未缓解，并伴随上肢麻木、放射

痛、头晕头痛甚至视力模糊时，就

要高度警惕颈椎病、椎间盘突出或

神经压迫等问题。此类病症可能

波及椎动脉供血或压迫神经根，引

起多系统功能异常。例如，椎动脉

受压可能造成脑供血不足，诱发短

暂性晕厥；神经根受压可能导致手

臂无力、精细动作障碍。

老年人群、慢性病患者及特定

职业群体，更应及时排查落枕背后

的健康隐患。老年人因骨质增生、

韧带钙化，颈部代偿能力下降，落

枕后易诱发眩晕或跌倒；高血压患

者应避免用力按摩或突然转动颈

部，以防刺激颈动脉窦，引发血压

骤降；糖尿病患者由于微循环障

碍，身体恢复较慢，需配合中药改

善气血运行。若落枕伴随晨僵、腰

背痛或夜间痛醒，可能提示类风湿

性关节炎、强直性脊柱炎等免疫系

统疾病，需进一步排查。

预防落枕需从细节入手

现 代 研 究 表 明 ，针 灸 能 调 节

神经递质释放，抑制炎症反应，从

而缓解疼痛。但需注意，针灸应

由专业医师操作，避免盲目尝试

引发风险。

中 医 治 疗 落 枕 强 调“ 内 外 兼

修”。外治法中，麝香壮骨膏可活

血化瘀，其成分麝香、冰片能够快

速渗透皮肤，改善局部循环；配合

当归、川芎等中药煎汤热敷，可增

强化瘀止痛效果。就内服药物而

言，葛根汤疏散风寒，适用于受寒

型落枕；身痛逐瘀汤化解血瘀，适

合慢性劳损患者。急性期应以热

敷（≤45 摄氏度）、轻柔按摩为主，

贴敷膏药需避开皮肤破损处。长

期伏案人群可每半年进行一次颈

部健康评估，在医生的指导下规范

治疗，预防落枕复发。

医生提醒，预防落枕需从细节

入手，科学选枕是关键。仰卧时枕

头高度以一拳（8—12 厘米）为宜，

侧卧需与单肩同宽，首选荞麦皮或

乳胶材质的枕头，以维持颈椎自然

曲度。平时需注重保暖，避免空调

直吹颈部。可练习头部“米字操”，

通过低头仰头、左右摆头等动作锻

炼颈部。办公族每工作 1 小时应

起 身 活 动 ，做 5 分 钟 颈 部 放 松 运

动，如缓慢耸肩、左右摆头。

颈椎病患者应科学就医，避免

盲目“快速复位”或依赖止痛药，以

免加重损伤。

□ 富精雷

落枕背后
藏着健康隐患

4 月 20 日是世界痛风日，专家提

示，科学防治痛风需“管住嘴、迈开腿”，

警惕“隐形尿酸刺客”侵袭健康。

北京友谊医院风湿内科主任医师

刘燕鹰介绍，痛风的“罪魁祸首”是尿酸

代谢失衡。一旦血液中尿酸超标，就会

化身尿酸盐晶体，像“微型飞镖”扎进关

节，引发剧烈炎症。

国家卫生健康委发布的《成人高尿

酸血症与痛风食养指南（2024年版）》显

示，我国成人居民高尿酸血症患病率为

14％，痛风患病率为 0.86％至 2.20％，

男性高于女性，城市高于农村，沿海高

于内陆。痛风发病年龄趋于年轻化。

高尿酸血症和痛风的发生与膳食及生

活方式密切相关，尤其是长期摄入高能

量食品、大量酒精和（或）高果糖的饮

料。肥胖是高尿酸血症与痛风发生的

独立危险因素。

北京友谊医院风湿内科医师刘慧

兰说，痛风最爱“突袭”大脚趾，也可能

波及踝关节、膝关节，通常会出现红、

肿、热、痛等症状，48 小时内痛到巅峰，

一般持续数天至两周。到了间歇期症

状消退，但尿酸仍可能“暗中作乱”，悄

悄沉积晶体。“如果不加以控制，关节反

复发炎，容易形成硬疙瘩，即痛风石，甚

至导致畸形。更严重的是，尿酸还可能

‘伤肾’引发肾结石或痛风性肾病。”

痛风不能“忍忍就过”。刘燕鹰说，

发作时，首要目标是抗炎镇痛。若患者

已确诊痛风且尿酸显著升高，急性期可

在医生指导下谨慎加用降尿酸药物，但

需密切监测，避免炎症加重。若一年发

作 2次以上，有痛风石、慢性痛风性关节

炎或肾损伤的患者，则要采取药物治疗

长期控制尿酸。

刘慧兰表示，要保持良好的生活方

式，日常要保证食物多样、蔬奶充足，并

且要足量饮水。在心、肾功能正常情况

下，建议每天饮用 2000 毫升至 3000 毫

升水，优先选用白水，也可饮用柠檬茶、

淡茶、无糖咖啡及苏打水，但应避免饮

用浓茶、浓咖啡等。另外，减重、规律作

息、充足睡眠均有助于维持尿酸稳定。
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