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◎医者心

入冬后天气渐寒，寒

邪由外而入，主要侵袭人

的头部、肩颈、背部、口鼻

等处。为此，我们在日常生

活中应采取一些措施，防

止寒邪侵犯身体。

头和脚最易受寒。寒邪

容易侵袭人的头部、肩颈和

背部、口鼻、前胸、腰腹、腿

脚，其中头和脚最易受寒。

头为“诸阳之会”，突

遭雨淋或不戴帽子，寒湿

会侵袭头部，出现头痛、头

昏、头部沉重的感觉。晚上

洗头后湿头发睡觉，也容

易遭受寒邪，因此，一定要

擦干或用吹风机吹干头发

后再入睡。肩颈和背部受

寒日久，可引起颈椎病、肩

周炎、背痛等病症，最简便

的缓解方法是在洗澡时调

高水温，用热水冲大椎穴

五六分钟。

常言道，“寒从足下

生，病从寒中来”，有些人秋

冬不穿袜子，其实很容易诱

发老寒腿、膝关节炎等。每

晚睡前多用热水泡脚，可以

促进腿脚血液循环。

入冬后需要在日常生

活中采取一些措施，牢记

“三字经”，防止寒邪侵犯

身体。

顺时令多吃水果蔬

菜，如苹果、萝卜、白菜等。

一日三餐有规律，晚餐宜

清淡，食物要易于消化。

晒太阳。午后太阳当

头之时，晒 20 分钟左右太

阳，可起到通畅全身经脉、

养脑补阳的作用。

迈开腿。“动则生阳”，

阳气足，寒湿就容易排出。

冬季可以选择天气暖和的

时候到公园慢跑、散步、骑

车等。

少熬夜。熬夜的人大

都有类似的感受：一到凌

晨三四点钟，就会手脚冰

凉、浑身发冷、脑子不听使

唤，这其实就是熬夜内耗

气血，寒邪趁虚入侵人体，

导致经络阻塞的表现。因

此，要保证充足的睡眠，以

防寒邪伤身。

不发怒。越是冬季，越

要把控好情绪，用恰当的

方式宣泄情绪。特别是中

老年人，要高高兴兴待人

处事。 （据《大河报》）

临床中，十个人去看

中医，九个都会拿到“脾

虚”的诊断。而脾又为人的

“后天之本”，说明人在出

生后，生命活动的延续和

精、气、血、津液的化生和

充实，均有赖于脾主运化

的生理功能。

一旦出现“脾虚”，人

体的多个系统都会出问

题，其中包括消化系统、造

血系统，甚至生殖系统，以

及身体的运动机能。而这

往往是疾病开始的前期，

甚至是从亚健康向疾病过

渡的时期。

三个原因易脾虚

思虑过重。中医认为

“心主神明”，人体的一切

思维活动均需要心来掌

控。在五行中，火生土，火

对应心，土对应脾。思虑过

重的人，心被消耗太过，自

然无力生土，脾气随之虚

弱。这也是为什么过去的

文人、现在的很多知识分

子都给人“手无缚鸡之力”

的脾虚印象，他们的脾虚

多是因为用脑过度、心思

太重导致的。

太过安逸。脾主四肢

和肌肉，因此，如果不能很

好地安排自己的每日活

动，肌肉过劳和过逸都会

影响脾。过去中国人靠劳

作为生，过劳是常事，自然

消耗脾气；现代人则普遍

缺少运动，又从过劳变成

过逸，用进废退也会削弱

脾气，造成脾虚。

放肆饮食。中国农耕

社会是“靠天吃饭”，饥饱

失常的情况十分普遍。现

代人则经历了从“温饱不

足”到“小康富足”的巨变，

饮食过饱或经常吃一些高

热量的食物，都会伤及脾

胃。

足三里会有变化

很多人习惯通过自身

症状和舌脉表现来判断自

己是否脾虚。而对于没有

受过医学专业训练的人来

说，通过上述方法往往很

难得到一个准确答案。教

大家一个更为简便的方

法：看足三里。

这个判断脾虚的方法

在《黄帝内经·灵柩·经脉》

中早有记载——“实则必

见，虚则必下，视之不见，

求之上下”。意思就是说，

身体上的许多实证和虚

证，都会在穴位上出现凹

或凸的变化。

足三里是我们常用的

一个健脾要穴，它就位于

我们双腿外膝眼下三寸，

即四指宽度，胫骨外一横

指的地方。在这里摸到有

凹陷，就可能预示脾虚。如

果还伴有腹胀腹痛、消化

不良、食欲减退、腹泻便秘

等症状，那确诊为脾虚就

“八九不离十”了。

调节试试单举手臂

中医认为，调养脾胃

的关键，是要顺应各脏器

气机的变化规律。胃气主

降，脾气主升，说的是食物

经胃部腐熟，需要下行进

入小肠来进行下一步的消

化吸收，脾气则把食物精

华上输于肺，再输布于其

他组织器官。通过脾胃升

降有序的运化，全身才能

得到足够的滋养。八段锦

中记载的单举手臂这个动

作，正是利用这一机理，对

于调节脾胃很有用处。

具体做法为：端身站

好，两腿膝盖稍微弯曲，两

只手掌心向上，捧在小腹

前；左手翻掌，往上举，右

手翻掌向右胯的旁边按；

两掌一上一下撑开，同时

两腿站直，把整个身体拉

伸开；一次维持2秒即可，

两手回到原来的状态，合

于小腹前，全身放松；一套

完成后，换为右手来一遍，

重复30次。需要注意的是，

手臂上举时要缓缓吸气，

小腹微收，而手臂下落时

要慢慢呼气，小腹微松。

（据《中国医药报》）

过早死亡“四重奏”

越来越多的年轻人因不良的生活行为习惯早早患

上各种慢性病，也出现很多年轻人过早死亡的案例。除

了自身体质等一些特殊情况外，年轻化的慢性疾病多

为共性的不良生活习惯所造成。很多人因纷杂的社会

生活而无暇顾及自身健康，从而演绎出了吸烟、过劳、

不运动及大量饮酒导致的过早死亡“四重奏”。

第一奏：吸烟 吸烟是心肌梗死年轻化和心脏猝

死排位第一的危险因素，戒烟最早获益的也是心血管

病风险的下降。

第二奏：大量饮酒 大量饮酒可致血压升高、甘油

三酯明显升高、血糖波动，长期大量饮酒可致酒精性心

肌病、心脏扩大、心力衰竭，大量饮酒还可引发快而严重

不规律的心律失常及酒精性脂肪肝和肝硬化。少量饮酒

可能对血管的有限保护作用，远不及日行万步路。

第三奏：过度劳累 劳累过度可造成机体免疫异

常、抵抗力下降、内分泌系统紊乱、自主神经功能紊乱

等一系列躯体化症状，甚至出现精神心理问题。有的

人劳累还用吸更多烟来提神，形成恶性循环。

第四奏：不运动 中青年群体每天大部分时间面

对的是手机、电脑，总以工作忙没时间运动为借口，导

致新陈代谢越来越糟，身体机能越来越差。

我也曾肥胖，血脂异常和餐后血糖升高。17年来

我坚持日行万步路，从未间断，体重减轻了21公斤，

各项指标也回归正常。忙不是借口，要用好碎片时间

运动、读书、思考。

身体是革命的本钱，我们当珍惜健康，认真学习

促进维护自身健康的知识和能力，并付诸行动，不要

让过早死亡的悲剧在自己身上上演。 文/胡大一

（作者简介：胡大一，博士生导师，国际欧亚科学

院院士，中国控烟协会会长，北京大学人民医院心血

管病研究所所长，著名心血管病专家）

闭眼小睡养肝

中医学认为，“肝开窍于目”，意思是说，眼睛的

生理功能主要依赖于肝血濡养，《黄帝内经》早有“肝

受血而能视”之说。同时，强调肝主藏血的功能，认为

“人卧则血归于肝”，也就是说，人只要一闭眼或一睡

着，肝脏就能发挥其藏血之功。因此，传统养生中，非

常强调通过闭眼来养肝，眼皮相当于肝脏工作和休

息的开关，眼一闭，则肝血藏，肝脏开始休整。闭目养

神、日间小憩是养肝血的重要方法。

闭眼养肝可在工

作、学习间隙进行，也

可选安静之处闭目独

坐，排除一切外界干

扰。安心养神，使全身

经络疏通、气血流畅。

（据《新民晚报》）

进入冬季后，儿科门

诊多了一些特别的小患

者，家长一到诊室就向大

夫倾诉他们的烦恼：孩子

最近毛病特别多，干啥都

提不起精神，喜欢做鬼脸、

皱鼻子、抠鼻子、揉眼睛，

还时不时吸鼻涕。这些孩

子怎么了？其实是他们的

小鼻子在“闹脾气”，这是

过敏性鼻炎在作祟。

小儿过敏性鼻炎的主

要症状为鼻塞，呈间歇性或

交替性。病变较重时可呈持

续性，鼻涕不多，不易擤出，

久病会嗅觉减退。有时瘙痒

的地方（如鼻腔深处）挠不

到，孩子可能会通过揉鼻

子、皱鼻子、做鬼脸来缓解

瘙痒。还有，过敏性鼻炎引

起的慢性变态反应会影响

睡眠，所以孩子很容易困

倦，导致白天的精神状态不

好，注意力不集中。

此外，鼻炎会使鼻腔堵

塞，鼻腔堵塞后，患儿就会

被迫用口呼吸。长期张口呼

吸会使面部发育障碍，引起

上颌骨变长、牙齿向外凸、

嘴唇变厚等“鼻病面容”。此

外，患有鼻炎的儿童有40%

的概率可伴发哮喘，长期鼻

炎还可引发分泌性中耳炎，

导致患儿听力下降。

鼻炎有那么多的危害，

一定要及时治疗。不过，辨

别是感冒还是过敏性鼻炎

是治疗的第一步。通常可以

这样辨别：感冒初期流清水

样涕，后来是黄色黏稠浓

涕，且常伴有头痛、发热、肌

肉疼痛等，感冒一般持续时

间不会很长，大概1周即可

痊愈；而过敏性鼻炎的首发

症状是鼻痒，阵发性打喷

嚏，有清水鼻涕，有的人会

同时感觉眼睛干痒不适，持

续时间比较久，且发作常有

一定的季节性。

对鼻炎的治疗，西医

一般推荐口服抗过敏药和

激素，但孩子正处在长身

体的阶段，有些家长比较

担心西药的副作用。此时

建议最好选择非药物治疗

如小儿推拿和脐灸、冬病

夏治三伏贴、耳穴压豆、中

药熏洗等，通过健脾、保

肺、通鼻、益智、安神等中

医疗法来安全有效地治疗

鼻炎，让小鼻子不再“闹脾

气”。 （据《大河健康报》）

初冬防寒邪牢记“三字经”

足三里有凹陷或预示脾虚

小鼻子“闹脾气”中医疗法缓解


