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健康8

“饥梳头饱洗澡”跟着古人学养生
“饥梳头，饱洗澡”为

古人的养生经验，说的是

坚持经常梳头、洗澡的益

处和适宜的时间。把梳头

的时间选择在饭前、洗澡

的时间选择在饭后，主要

是从人体的血液循环状况

考虑的。

饭前人体头部的血液

循环处于平稳状态，而吃

饭后人头部的血液循环加

速，全身气血充足。饭前梳

头有助于头部接受梳子的

反复刺激，在头部引起良

性反应，而且能避免由于

进食引起机体新陈代谢状

况的变化导致头部不适。

中医学认为，头为“精明之

府”，通过经络与全身相

通，有穴位主气血流注。适

当地刺激头部的某些穴

位，有利于改善大脑乃至

全身的功能，达到防病健

身的目的。人头部和颈部

分布的主要穴位有 100 多

个，梳头经过的上星、百

会、太阳、玉枕、风池等穴

位，在梳子的反复按摩刺

激下，会通过神经末梢把

刺激传给大脑皮层，以达

到调节头部神经功能、舒

缓头部神经紧张状态、促

进头部血液循环的目的，

从而有益于大脑正常功能

的发挥，并对促进全身健

康起到积极作用。

饭后适合洗澡，一是

因为有充足的能量供给；二

是可避免因饥饿引起的无

力、眩晕、休克等机体不适。

洗澡除清洁皮肤外，还有促

进血液循环的作用。人的体

表存在着汗腺和皮脂腺，前

者分泌的是机体新陈代谢

过程中的废物，后者分泌

的是对皮肤有保护、营养

作用的脂肪酸。洗澡能除

去体表层的灰尘和废物，

并保持汗腺通畅和皮肤卫

生。特别是在夏天，洗澡能

有效保护皮肤角质层，对

提高机体抵御外邪的能

力、避免或减少一些疾病

的发生，都有无可替代的

作用。可见，洗澡对皮肤产

生的良性刺激，对改善血

液循环、提高机体免疫力

有重要作用，可直接或间接

达到保健或治疗某些疾病

的目的。（据《北京晚报》）

吸冷气鼻子疼按揉迎香穴

天气比较寒冷的时候有人一吸气，鼻子就会疼，暖和

了自然就会缓解，这是怎么回事？

鼻腔的黏膜很脆弱，神经分布丰富，对外界刺激很敏

感。正常黏膜表面有一层腺体分泌的黏液毯保护，可以有

效吸附空气中的粉尘，缓冲冷热空气对鼻腔黏膜的直接

刺激。

然而，在一些病理情况下，如各种原因引起的鼻腔黏

膜慢性、持续性炎症，或者不规范应用血管收缩剂、激素

类鼻喷剂等药物，都会影响鼻腔腺体的正常分泌功能，导

致黏膜干燥，甚至萎缩、出血。没有了黏液毯的保护，鼻腔

对外界的冷热刺激就会变得更敏感，就可能出现一吸气

鼻子就疼的情况。这是身体善意的警告，提醒人们需要注

意对鼻腔的保护。

中医认为，鼻为肺之外窍，病从口鼻而入，易受外邪

侵袭。若平素腠理疏松、卫气不固，则风寒异气易乘虚而

入，致肺气不宣、津不上乘，或燥邪直接伤肺，都会导致鼻

黏膜干燥，对外界的刺激变得更敏感。

此时，可以根据自身情况，辨证选择温肺止流丹、

玉屏风散或补中益气丸内服；也可配合在局部使用薄

荷油滴鼻液滴鼻，以保护黏膜；也可用中药汤剂熏鼻

或雾化吸入；还可配合针灸、耳穴压豆等中医特色疗

法。

迎香穴属于手阳明大肠经的穴位，位于鼻翼外缘旁，

在鼻唇沟内，具有疏风散邪、通利鼻窍的作用。对于此类

情况，自行按摩迎香穴可以起到一定的作用。按揉方法为

双手合掌，搓热大鱼际，随后将大鱼际覆盖于迎香穴上，

以食指轻揉迎香穴，顺、逆时针各20次。（据《中医药报》）

餐后按太冲穴
可泄肝火助消化

节假日期间，各种聚餐也如约而至，部分人可能会因

此而出现消化不良、腹胀腹泻等不适。

说到助消化的穴位，大家都会想到足三里穴（膝关节

外膝眼直下四横指处）。对于肝火犯胃的人，可配合按摩

太冲穴（位于足背侧，在第一、二跖骨结合部之凹陷处），

以疏泄肝火、助消化。 （据《广州日报》）

人的一生有 1/3 在睡

眠 中 度 过 ，睡 姿 对 健 康

的 影 响 很 大 。经 常 听 人

说 ，左 侧 卧 睡 觉 会 压 到

心脏，这是真的吗？北京

医院心内科副主任医师

施 海 峰 表 示 ，人 类 的 心

脏被肋骨组成的胸廓完

美 地 保 护 起 来 ，即 使 偶

尔受到外界暴力击打都

不会造成心脏实质性损

害 。所 谓 睡 觉 的 时 候 左

侧 卧 会 压 迫 心 脏 ，这 种

说法是错误的。

到底睡觉应该怎么躺

才最好？心内科的专家建

议这两类人右侧卧睡。

大部分的心脏病人

虽然说“左侧卧会压

迫心脏”的说法是错误的，

对于普通人并没有什么影

响。不过，右侧卧位对大部

分心脏病患者确实优于左

侧卧位。

人体心脏并不是位于

正中间，而是 1/3 在偏右，

2/3在偏左。北京医院心内

科副主任医师施海峰表

示，左侧卧位时，由于心脏

位于身体中线（重心）下

方，这时有更多的血液因

为重力作用回到心脏，心

脏的负担就比右侧卧位更

大。

所以心脏病患者为了

减轻心脏负担，建议采用

右侧卧位。

同样的道理，如果心

脏病患者上半身抬高，下

肢下垂，可以进一步减少

回心血量，从而减轻心脏

的负担。这也是为什么，很

多心衰患者睡觉躺不下

来、感觉不舒服，必须要半

坐着才行。

有胃炎消化功能差的

人

江苏省扬州市第一人

民医院消化内科副主任医

师支杰华2020年在个人平

台发文表示，我们的胃部

在整个腹部的上面，而且

位置偏左，对于一些胃部

有炎症、消化功能低下的

人，建议采取右侧卧位，有

助于胃内食物的吸收和消

化。

有适宜右侧卧睡的

就 有 适 合 左 卧 睡 的 ，下

面这三类人建议左侧卧

睡。

反酸烧心的人

对于有烧心、反酸的

胃食管反流病患者而言，

倾斜左侧卧位可缓解症

状。

北京大学人民医院胃

肠外科刘凡医生表示，睡

觉时采用抬高头部的体位

或抬高床头、使用床楔等

方法能加快酸消除，减少

9%~52%的食管酸暴露时

间；同时，左侧卧位能减少

反 流 事 件 的 发 生 ，降 低

13%~76%的食管酸暴露时

间。

胃酸过多的人

胃酸分泌过多者也

是建议采取左侧卧位进

行休息。支杰华表示，假

如朝右侧休息，会导致食

管的位置比胃部低，胃酸

反流入食管腔内，可能会

引起患者出现呛咳甚至

窒息。

而且胃酸分泌过多还

容易造成胃部的不适，所以

建议胃酸分泌过多的人尽

量选择朝左边休息，可以很

好地加速胃酸流入消化道

里。

怀孕后期的人

孕中晚期的孕妇建议

左侧卧位。北京大学首钢

医院妇产科吴琼表示，对

于孕中后期女性来说，如

果仰卧，增大的子宫会压

迫下腔静脉，导致回心血

量减少，会导致仰卧位性

低血压，这会使胎盘血供

减少，严重的会造成胎儿

宫内缺氧。

也不建议右侧卧位。

因为怀孕中晚期，增大的

子宫呈右旋状态，会压迫

右侧输尿管，导致输尿管

扩张，甚至肾积水。

另外，还有三类人最

好经常要仰卧睡，对身体

健康有益处。

有脑血栓的人

解放军总医院神经外

科主任医师毛之奇表示，

脑血栓最佳睡姿是仰卧，

枕头最好高5厘米，不宜过

高或过低，以保证颈动脉

不受压迫，使脑部供血充

足，这样有利于病情的恢

复。

侧卧可能会加重血液

循环障碍，特别是颈部血

流速度减慢，容易在动脉

内膜损伤处逐渐聚集而形

成血栓。为消除这一隐患，

仰卧睡眠较为妥当。

关节不好的人

上海东方医院骨科医

师袁锋表示，从关节健康

的角度来说，推荐仰卧。因

为仰卧位身体的受力面积

最大，不容易对局部造成

压迫。蜷着睡容易腿伸不

直，侧卧可能肩袖撕裂，抱

着睡可能损伤手臂神经。

腰间盘突出的人

扬州大学附属医院骨

科副主任医师时代表示，

对于腰椎间盘突出的患者

而言，仰卧睡觉能有效缓

解腰部的不适。当我们平

躺时，脖子能保持一定的

生理弧度，腰部能紧紧地

贴着床，上肢的血液循环

会更加畅通，不会感到麻

木，腰椎能更加舒适，长此

以往腰椎间盘突出就会有

所改善，疼痛发作的次数

会越来越少。

（据《健康时报》）

中医认为“肾开窍于

耳”，耳与肾脏关系密切。

我们常说肝有病，需补肾。

所以，按摩双耳，除了通经

活络、调理脏腑，还可以补

肾养肝。

揉拉上耳尖：以双手

食指、拇指提拉揉捏耳尖，

由轻到重，以耳尖充血发

红为宜，牵拉的力量以不

感觉疼痛为限，每次30下，

此法有镇静、清脑、益肾、

明目、止痛的效果。

搓摩双耳轮：以双手

食指、拇指夹住耳轮由上

向下按压和揉搓至耳垂，

使耳轮充血发热。注意不

要太用力，每次 30 下，只

要长期坚持，可强健肢体、

健脑补肾，并可防治头痛、

头晕、尿频、腰腿痛等病

症。

耳道加压：将食指指

尖塞进耳道缓缓左右旋

转，再骤然拔出，使两耳鼓

膜轻度震荡，以达到益肾

明目之效。

（据《银川晚报》）

我们到底应该朝哪面睡？

按摩双耳通经活络


