
常按中冲穴缓解失眠
中冲穴属心包经，经常刺激中冲穴可以起到清心泻火、开窍醒神的功效。可用于治疗心

火上扰之证，对失眠、心烦等症都有很好的疗效，对神昏等病症也有不错的效果。中冲穴又
名手心主穴，为心包经之井穴，中风昏迷时可点刺中冲穴至出血，可起到苏厥开窍的作用。

取穴：直刺0.1寸，或点刺出血，可灸。
按摩方法：拇指弯曲，用手指的指端用力掐按中冲穴1~3分钟即可，每天一次。

（据《生命时报》）

体虚耳鸣试试人参莲子汤
材料：人参6g，莲子20g，大枣10g，冰糖适量。
做法：先将莲子用水泡发，人参浸软后切成薄片，大枣洗净去核，共同放入碗中，加入

清水及适量冰糖调味，放入蒸锅内隔水蒸1个小时即可。每日1剂，分2次服用完。
功效：益气健脾、升提中气。适用于中气不足耳鸣者，症见耳鸣如蝉噪，劳累后加重，

伴面色苍白、倦怠乏力、神疲纳少、食后腹胀等。 （据《健康报》）
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五脏的相生相克

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拔打 12320

皮肤和“面子”的问题无疑是爱美人士
努力的核心，不少女人花不少钱买护肤品，结
果皮肤还是很糟糕。这是为什么呢？按照中医
理论，应从源头入手，通过保养肺、脾、胃来解
决皮肤容易发干、皱纹滋生的问题。

五脏养生美由内生

肺属金，脾胃属土。在五行中，土生金，保
养好脾胃就能从根本上补益肺气。脾胃化生

气血的能力变强，就能给肺提供充足的气，肺
气足了，皮肤自然水感、红润。

五脏之间的相生关系

在我们的身体里，肾属水、肝属木、心属
火、脾属土、肺属金。按五行相生的规律，水生
木、木生火、火生土、土生金、金生水。

所谓肝（木）藏血以济心（火），心（火）之
热以温脾（土），脾（土）化生水谷精微以充肺

（金），肺（金）清肃下降以助肾（水），肾（水）之
精以养肝（木）。五脏之间的相生关系，其实就
是一种互帮互补的良性循环。

五脏之间的相克关系

有相生就有相克，也就是木克土、土克
水、水克火、火克金、金克木。

肺气清肃下降，可以抑制肝阳上亢，即
金克木。肝气条达，可以疏泄脾土的郁滞，即

木克土。脾的运化，可以避免肾水的泛滥，即
土克水。肾水的滋润，能够防止心火的亢烈，
即水克火。而心火的阳热，可以制约肺金清肃
得太过，即火克金。

例如木克土，就是肝克脾。如果肝受伤了，
就会影响到脾，不想吃东西，觉得胃胀、腹胀，
等等。所以当胃不舒服时，应该先去调调肝。

女性想保持健康和美丽，若能弄懂五
行，善用五行相生相克之理来护养自己，能达
到事半功倍的效果。 （据《大河报》）

室内跑步谨防
“跑步膝”

小文最近打算减肥，可工作繁
忙的她没有时间去健身房，于是便
在网上买了一台家用跑步机。刚开
始，小文每天跑上一个小时，瘦身效
果还挺明显。可半个月过后，小文发
现自己跑步时膝盖会隐隐作痛。一
开始小文以为是自己跑得太多了，
便休息了几日，可等她重新跑步时，
膝盖的疼痛感也随之而来，她不得
不到医院就诊。一番检查过后，小文
被诊断为髂胫束摩擦综合征，也就
是我们常说的“跑步膝”。

髂胫束摩擦综合征是跑步人群
常见的疾病之一。患者在前期往往
感受不到疼痛，随着跑步里程数增
加，疼痛会慢慢产生，此时膝盖会
有紧绷和灼烧感，往往导致跑者很
难继续坚持。休息一两天后，会有
疼痛消失的错觉，开跑后疼痛感慢
慢表现出来，如此反复。

另外，市面上销售的跑步机质
量参差不齐，一些机器材质较差，
跑道过硬缺乏弹性，长时间跑对膝
关节冲击较大。经常用跑步机跑步
需注意，要选择减震较好的跑步
机，可有效降低跑步对膝关节的损
伤。

当发现膝盖受伤时，应降低跑
步的频率以及跑步的距离。如果有
可能的话，尽量停止跑步一段时间，
并在此期间做一些恢复训练，以增
强膝盖周围肌肉的力量及柔韧性。
针对髂胫束摩擦综合征，可以常做
以下两个动作进行恢复训练：

站位小腿伸展。面向墙壁，双
手放于墙上，和双眼同高。没有受
伤的腿，放于伤腿前面30~45厘米，
保持伤腿伸直，足跟紧贴地面。慢
慢弯曲前侧腿的膝关节，上身向前
倾斜，直至小腿感到拉紧。保持
30~60秒，回到原来姿势，并重复3
次。

股内侧肌等长训练。平躺在床
上或地上，患肢向前伸直。用力收紧
大腿前方的肌肉，使膝关节向下压，
集中保持膝关节内侧肌肉的收紧。
保持5秒，回到原来姿势，并重复20
次。训练时可以在膝下垫一条卷起
的毛巾，可以让膝关节更舒服。

（据《健康报》）

翻旧账是情感需求不满
情人节没过多久，小晖就和女友分手

了，原因是女友太爱翻旧账，每次吵架都把
很久以前的事翻出来说一遍。翻旧账就像
一把利器，深深刺痛了他的心。

很多夫妻吵架时，都有爱翻旧账的习
惯。翻旧账是不高明的，翻多了太伤感情。
但这背后隐藏的情感，同样是不能忽视的。
其实，每一个翻起的旧账里，都有一个未被
满足的渴望。

心理学家弗洛伊德提出了“强迫性重
复”的概念，说的就是人们在经历一次痛苦
或者快乐后，会时常去制造机会体验。然
而，这在爱情里，有时是致命的。

旧账不是不能翻，但要避免只是情绪
宣泄。在亲密关系中，你要做的是带着目标
沟通。那么，如何恰到好处地沟通和交流
呢？

设置家庭日。无论是不是已经走入婚
姻，都要设立一个专属于彼此的日子，可以
一起做做饭，或者看看电影，让对方感受那
份“在乎”和“重视”。

用“2分钟法则”来处理冲突。如果遇到
冲突，可以给各自2分钟时间，一方做个安
静的倾听者，让对方畅所欲言，这样一来，
才能减少旧账的累积。 （据《大河报》）

老年人多吃土豆
可降低中风几率

土豆中钾、磷、钙、铁的含量非常高，这
些都是人体所必需的。比如，钾在人体中主
要分布在细胞内，维持着细胞内的渗透压，
参与能量代谢过程，维持神经肌肉正常的
兴奋性，调节心脑血管的正常舒缩功能，具
有抗动脉硬化、预防心脑血管疾病的功效。
而人体缺钾容易精神紧张、心跳加速、烦躁
不安，会增加中风的几率。因此，老年人可
以适当多吃土豆，可以起到预防疾病的作
用。

中医认为，土豆性平，入脾、胃、大肠
经，具有和胃调中、健脾利湿、宽肠通便等
作用。一些突然中风的老年人，是上厕所时
用力过度引起的。土豆具有宽肠通便的作
用，这也间接减少了中风的发生率。

不过，多吃土豆只是一种辅助的食疗
方式，本就患有高血脂、高血压的朋友，不
可完全依赖于用土豆来防中风。

还有脾胃虚寒、经常腹泻的人要少吃
土豆。发霉、发芽的土豆含有过量的龙葵
素，吃了易中毒。但是，土豆切开后容易氧
化变黑，是正常现象。 （据《健康报》）


