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健康8

春季防病三宝：艾灸 香囊 足浴

乍暖还寒，为预防外

感风寒，可以尝试“电吹风

疗法”。其原理类似于艾

灸，通过热疗可扩张血管、

促进血液循环。

首先选取风池穴（位

于后颈部，后头骨下，两条

大筋外缘陷窝中，相当于

耳垂平齐）、天柱穴（位于

后发际正中旁开1.3寸处，

也就是颈脖子处有一块突

起的肌肉，此肌肉外侧凹

处，后发际正中旁开约2厘

米左右）、大椎穴（取定穴

位时正坐低头，该穴位于

人体的颈部下端，第七颈

椎棘突下凹陷处）、太阳穴

这几个跟风寒外感有关的

穴位。将电吹风除去前面

的扁嘴，选择弱风档位，距

离体表约10厘米吹3秒到

5 秒，然后旋转吹动 2 秒，

边吹穴位边按揉。一个穴

位吹3分钟到5分钟，可坚

持每日2次，连续吹两到三

天。

（据《广州日报》）

明明坚持早睡早起，

山东济南的陈阿姨却每天

顶着黑眼圈。到医院一查，

原来是肝功能出了问题。

在专家看来，器官健康与

否，或许会反映在一个人

的面容上。突然变老变丑，

或是身体器官在“报警”。

心脏不健康面部易浮

肿

心脏是人体的发动

机，在出现明显的心脏病

症状前，还可能让你的颜

值发生改变。

颜面浮肿。面部肿胀、

肌肉组织松弛，用手指按

压会出现压痕，压痕部位

的皮肤回弹较慢，这些都

是由于机体细胞外液中水

分积聚所致，可能预示着

心脏功能出现了问题。

脖子变粗。一般情况

下，如果男性颈围超过 39

厘米，女性超过35厘米，就

说明脖子较粗。从临床经

验看，脖子粗的人，血压、

血脂、血糖等指标都相对

较高，这些因素与心脏疾

病密切相关。

养护心脏，首先需要

远离油腻的饭菜。平时，可

适当多吃点红色蔬果杂

粮，如西红柿、苹果、红枣、

红薯等。另外，生活中不要

让自己过于疲劳。

肝脏闹脾气肤色会改变

肝脏就像身体的“毒

素去除剂”，肝不好，身体

机能会大受影响。

两鬓微霜。中医认为，

肝血充足的时候，头发就

可以正常生长。气血不好

时，头发就会出现干枯、变

白甚至脱落的情况。

有黑眼圈。肝脏的本

色是青色。当情绪不好时，

肝气郁滞、气息不畅就可

能导致血液流通不畅，黑

色素就会聚集在眼周围形

成黑眼圈。

皮肤变成古铜色。如果

出现肝脏病变，黑色素的代

谢就会出现异常，胆红素代

谢也会受到影响，皮肤就会

出现“古铜色”，同时伴有粗

糙、干燥等现象。

日常养肝，应远离酒

和药。生病胡乱自行吃药，

可能会产生部分有毒代谢

物，使肝脏受到损害。

疯狂长斑或是血管堵了

很多人在步入中年

后，脸上 会 突 然 疯 狂 长

斑。在大连市中心医院胃

肠外二科主任梁怀祝看

来，这或许是血管出了问

题。如果血液中开始形成

血脂的沉积物，而当身体

对脂肪的代谢逐渐紊乱，

这些沉积物就会在眼部、

鼻翼旁和嘴角慢慢堆积，

从而影响肤色甚至形成

黄斑瘤。生活中，有的高

血脂患者眼睑部会出现

黄色或橙色斑块，刚开始

只有米粒大小，后来逐渐

增 多 ，甚 至 布 满 整 个 眼

睑。

因此，在首次发现血

脂异常时，就要积极地进

行控制，不仅饮食上要低

脂、低胆固醇、低糖，少吃

肥肉、猪油、动物内脏、蛋

黄等，多吃蔬菜、水果和植

物油，还要尽量增加运动。

（据《新商报》《济南日

报》）

疫情期间，许多人基

本是宅在家中。由于长时

间不出门接受日晒，人一

旦和自然光线长期隔离，

体内的维生素D合成大幅

减少，免疫力也会随之下

降。据营养学专家解释，如

果维 D 长期缺乏或不足，

可能会引起很多问题。

总觉得累关节痛

据介绍，缺乏维D，在

不同的年龄段带来的问题

不一样：儿童可能会造成

佝偻病，增加哮喘、食物过

敏等病的发生风险；成年人

会增加骨软化症、心血管疾

病等病的发生风险；中老年

人容易跌倒，骨质疏松、骨

折、肌病、认知功能障碍等

的发生风险也会增加；孕妇

则有早产风险，影响宝宝在

子宫内的发育。

哪些信号提醒可能缺

维D了？首先，血液检查可

判断维 D 是否缺乏或不

足，每年可在体检中检测

一次。其次，平时若发现有

以下问题，也要怀疑维 D

缺乏或不足：常出现炎症

或感染炎症后不易好；感

觉抑郁，特别在冬季；总觉

得累；关节痛，四肢无力；

肌肉疼等。

每天晒20分钟太阳

人体获取维D主要有

食物和晒太阳两种途径。

食物中的维D主要存在于

肝、乳制品、蛋黄、蘑菇、油

中。

新生儿或会缺维 D，

尤其是纯母乳喂养的孩

子，可适当补充维D。家长

如果不放心，可带孩子做

个维 D 的检测，先看看是

否缺乏，再决定要不要额

外补充。要想让维D活化，

在骨骼构建中发挥相应的

生理作用，需要紫外线的

帮助，因此也常说，多晒太

阳是获得免费维D的有效

手段。大家可在日照适宜

的情况下开窗进行适当的

日光浴；如果有户外适宜

的空旷场地，每天可在做

好防护的情况下晒太阳20

分钟。

补充剂量有安全范围

健康人群摄取维D不

应依赖药品。而且，只有缺

乏维D的人群补充维D才

对身体有益。根据 2013 版

《中国居民膳食营养素参

考摄入量》建议：18～64岁

成人推荐摄入量为400IU/

天；65岁及以上老年人，推

荐摄入量为 600IU/天；维

生素D的可耐受最高摄入

量为2000IU/天。

根据《中国原发性骨

质疏松症诊疗指南2017》：

维D用于骨质疏松症防治

时 ，剂 量 可 为 800-

1200IU/天；临床应用维 D

制剂时应注意个体差异和

安全性，定期监测血钙和

尿钙浓度；不推荐使用活

性维生素 D 纠正维 D 缺

乏，不建议1年单次较大剂

量进行普通维D的补充。

（据《信息时报》《保健

时报》）

春季正处于大气环流

调整期，冷暖空气活动频

繁，天气变化容易导致各

种疾病多发。中医专家指

出，中医讲求治未病，强身

健体，未病先防很重要，居

民可以用艾灸、香囊和足

浴来防病。

艾灸熏蒸可避秽除湿

用艾灸避秽除湿在中

国由来已久，每年清明也

有在房前屋后放置艾叶的

习惯。现代医学研究表明，

艾灸对常见的十多种细菌

和真菌有显著的杀菌和抑

菌作用，研究者在清洁要

求较高的母婴病房采用艾

灸熏蒸消毒，空气中的细

菌含量出现了显著下降。

室内艾灸，建议每间

房用一根普通艾条 (直径

1.8 厘米即可)关门关窗后

点燃熏蒸 30 分钟以上，这

样就可以起到良好的杀菌

灭菌效果。如果家里有人不

方便关闭门窗，也可以将艾

条点燃放置在上风处，可以

祛湿除秽，开窍醒神。

香囊通窍可安神助眠

气温忽高忽低，着凉

感冒和鼻炎复发者越来越

多。我们除了注意出门佩

戴口罩、勤洗手等公共卫

生习惯外，更应注意个人

的规律生活，不要因为长

期封闭在家而养成早不起

晚不睡的生活习惯。春季

寒湿较重，肝气上升，易于

倦怠、心烦气躁，可以佩戴

中药香囊缓解这些情况。

香囊怎么配：

1.抗流感香囊

可选用白豆蔻、香薷、

艾叶、佩兰、藿香等中药,有

助行气化湿、醒脾和中，起

到预防流感的作用。

2.鼻炎通窍香囊

可选用苍术、薄荷、木

香、白芷、细辛等中药，有

助疏散风热、清利头目、通

鼻窍，但细辛的用量要控

制在1~2克。

3.安神助眠香囊

可选用丁香、五味子、

酸枣仁等中药，有助收敛

固摄、养心安神、补脾宁

心，缓解因心气不足引起

的失眠烦躁、惊悸等问题。

中药沐足可温中散寒

发热解表

《黄帝内经》曰:“阳气

起于足五趾之表,阴气起于

足五趾之里。”足三阳经止

于腿足部, 足三阴经起于

腿足部，这里是阴阳交会

的地方。不仅如此，足底还

布满了相应的反应区。

通过沐足可以刺激相

应的经络和脏腑，促使阳气

生发、推动气血运行，温暖周

身、强身健体，预防感冒，春

季能生发阳气，促进生长。

配方：艾叶30克 干姜

30克 肉桂20克

方法：加水 5 升，水煮

40 分钟，加入 3 升药汁加

冷水调至水温合适足浴，

并不断加药汁，泡脚时间

以30分钟以上为宜。（如用

自加热足浴盆可将药汁一

起加入。）

功效：温中散寒，发汗

解表，特别适用于外感风

寒，感冒初起，适合咳嗽、

鼻塞、头身困重初起之时。

（据《羊城晚报》）

巧用电吹风暖穴位预防外感风寒

长期宅家警惕维D缺乏症

突然变丑或是器官在报警突然变丑或是器官在报警


