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要补阳气，就一定要

多养背。春季是阳气升发

的季节，背部是人体阳气

循行的最大通道，只要春

天保养好背部，就能给身

体滋生出源源不断的能

量，一些小毛病也能迎刃

而解。

咳嗽：用生姜汁擦背

河南省中医院治未病

科副主任医师吕沛宛指

出，一到初春，要问孩子最

容易生什么病，恐怕大多

数父母都会觉得是咳嗽。

风寒咳嗽很容易判断，那

就是孩子受凉了，典型症

状就是流清水鼻涕、咳痰

清稀、痰白稀薄、舌苔白。

此时可用生姜汁擦

背。具体方法如下：用生姜

榨汁，兑一半温开水，生姜

与温水的比例是1：1（主要

是因为孩子皮肤嫩）。擦孩

子上背部周围皮肤，背部

有肺俞穴、大椎穴、风门

穴，这些穴位有补益肺气、

宣散风寒的作用，姜的作

用是温肺化饮（稀为饮，稠

为痰，孩子多为饮），因此

用生姜汁擦背可温宣肺

气、疏散风寒。如背部皮肤

发红，孩子哭闹，请及时用

温水擦干净。频率视孩子

背部皮肤反应而定，至少

三天一次。

还有一个小方法，找

一个大些的热水袋，装入

六、七十摄氏度的热水，热

水袋上包裹上毛巾，以不

烫孩子皮肤为准。

尿频：做一个火龙灸

浙江中医药大学附属

第三医院男科副主任医师

孙洁表示，当一天的排尿

次数大于 20 次时，这无疑

让人很头疼。中医认为，排

尿功能正常与否，和膀胱

的关系最是密切。而膀胱

的主要功能特点是什么

呢？是气化！而火龙灸能起

到很好的助气化的作用，

所以可以改善尿频症状。

火龙灸指在位于人体

背部的督脉和膀胱经施以

隔物灸，用于防治疾病的

一种灸法，让患者充分暴

露背部，医生在裸露的脊

背沿脊柱均匀铺上一层细

细的中药粉，在中药粉上

盖上桑皮纸，桑皮纸上面

铺上宽厚的一层姜蓉，姜

蓉上面再盖上首尾相接压

实的艾绒。同时点燃“龙

头、龙身、龙尾”三处艾绒，

艾绒慢慢燃烧，看起来宛

若一条蜿蜒曲折、匍匐在

人体脊背上的火龙，故此

得名。

治疗中患者会感觉背

部温热，浑身暖洋洋的。每

次治疗需要一个小时左

右，治疗后患者背后会出

现一条潮红的印记，几个

小时后会自行消退。

食欲差：捏一捏脊背

广东省中医院治未病

中心副主任医师柴小姝表

示，经常听到家长说，端着

饭碗，追着孩子，又是引诱

又是威逼，可孩子就是不

吃，这可能是厌食了，可以

给孩子捏捏脊。

先让孩子俯卧，在后背

上抹点婴儿油以防擦伤，然

后用双手的食指和拇指捏

捏小儿脊柱皮肤肌肉，一般

捏三次提一次，先从颈椎到

尾椎，再由尾椎到颈椎，反

复十次左右，直至皮肤潮红

为止。每晚睡前或者其他空

闲时间，孩子空腹时捏一

次。捏完后，再在脾腧穴上

用拇指按压2分钟，一般来

说按摩两天，孩子的食欲就

会有所增进。

捏脊对于脾胃虚弱的

孩子所患的缺铁性贫血也

有效果，有的孩子是单纯

缺铁，补铁就可以了。但是

脾胃虚弱的孩子，一般吸

收不好，铁就补不进去。因

此，贫血老是好不了。

春困：在后背刮刮痧

广东省佛山市中医院

针灸科蔡少萍介绍，草长

莺飞三月天，春困泛懒的

季节又来了，不少人总是

感到头胀身重，无精打采，

甚至抑郁烦闷，有的还伴

有脘满腹胀，食欲不振或

大便稀烂等症状，此时不

妨用刮痧板刮刮背。

为啥刮背？因为督脉

主一身之阳气，膀胱经不

但包含了调节人体五脏六

腑的诸多穴位，如肺俞、心

俞、脾俞、肝俞、肾俞等重

要穴位，是人体抵御外邪

的重要屏障，而且掌握着

人体最大的排毒通道，中

医有“春夏养阳”的说法，

故刮背部穴位既可排毒，

又可振奋体内阳气，提高

机体免疫力。

刮拭前先在背部皮肤

表面涂一层润肤霜，先刮

位于后背正中线的督脉，

然后再刮督脉旁开 1.5 寸

的两侧膀胱经。刮痧时，刮

板与皮肤倾斜 45 度左右，

从上至下以轻柔适度的力

量刮拭，直到刮出痧疹。刮

痧后补充一杯温开水，以

促进代谢废物的排出。3个

小时内别洗澡。

护心：常按揉后颈部

郑州市第三人民医院

针灸科主任医师刘明指

出，心脏不好的人在大风

降温的日子里一定要少出

门，因为人体若是长时间

经受后部吹袭来的冷风，

轻则感冒、头痛、眩晕、鼻

塞等，重者则会诱发心脏

病等多种疾病。

其实，颈背部有3个穴

位——风府（在后正中线督

脉上，正坐时头微向前倾，

入后发际上一寸处）、风池

（大约在耳后与风府穴连线

中点）和风门（在背部，第二

胸椎棘突下，旁开 1.5 寸

处），常按摩、揉搓、温暖这

几个穴位，可以防治颈部受

凉、减少疾病发生。

建议采用几种简单的

预防办法：一是常常揉搓、

按摩后颈部；二是围个围脖

保暖，避免凉风直吹；三是

将炒的米糠放在背心部，能

吸取身体内的寒气。可以改

善微循环，疏通经络。

疲劳：洗澡时用热水

冲背

中国中医科学院西苑

医院男科主任郭军表示，

职场人常把精神绷得紧紧

的，身体没有适应好这种

快节奏，就会感觉特别累。

洗澡时多用热水冲冲后背

有缓解作用。

因为后背正中的脊柱

是人体督脉经过的地方，

两旁的太阳膀胱经络与五

脏六腑的关系是“肝胆相

照”，用热水冲冲后背能加

速血液循环的速度，通畅

血脉，让全身的脏器得到

滋养。

冲洗后还可以用一块

热毛巾擦拭颈部、胸椎部，

也能起到舒缓局部紧张、

痉挛的肌肉和软组织，缓

解失眠症状的作用。方法

很简单：将毛巾浸于温水

中，稍微拧干，在背部正中

线（即脊柱及脊柱两旁）擦

拭，重点擦拭颈椎、胸椎两

个部分，自上而下反复揉

擦5分钟左右，用力以感觉

舒适为度，擦至局部发红

为止。 （据《健康时报》）

近十年来，医院门诊

咨询健忘问题的患者明显

增多，主要原因是生活压

力大、网络信息爆炸等导

致的“脑过劳”。上海市一

项 随 机 抽 样 调 查 显 示 ，

59.6%的人每天用脑时间

长达10小时。

一般而言，当人体出

现脑疲劳时，常有以下几

种情况发生：头昏眼花、听

力下降；四肢乏力或嗜睡；

记忆力下降，忘掉几小时

前的事情；说话、写文章时

常出错；眼睛疲劳，哈欠不

断。

很多人在大脑疲倦

初起时，喜欢采用一些使

大脑兴奋的措施来刺激

自己，如大量抽烟、喝浓

茶等。时间久了，疲惫感

会越来越重。只有运用正

确的方法，才能赶走“脑

疲劳”。

吃点粗粮。适当吃点

玉米、紫米、燕麦等，能够

及时清除大脑垃圾。

刻意伸懒腰。伸懒腰

能改善血液循环。具体做

法：两腿开立，与肩同宽，

双手叉腰或上举，向前挺

腰 和 向 后 弓 背 各 5～10

次。

揉捏中指。中指指尖

对疼痛较为敏感，困倦时

揉捏中指，能起到提神醒

脑的功效。先用左手揉捏

右手中指指尖1分钟，再交

换捏1分钟。

做拍打按摩。出现脑

疲劳时，可闭眼静心，用

鼻轻轻吸一口气，再用口

慢 慢 呼 出 ，反 复 吐 纳 36

次。也可以用双手五指轻

轻地拍打头部，拍打力量

一定要小，最好以无声为

度 ，连 续 拍 打 3 分 钟 即

可。 （据《贵阳晚报》）

51岁的黄先生最近大

半个月总是感觉咽喉疼

痛，扯得后背也疼。可能是

烟抽多了，咽炎发作了，黄

先生并未在意。近日，他在

家人的催促下到医院就

诊。经过相关检查，黄先生

吓了一跳：左右冠状动脉

堵塞均达到 95%以上，随

时都会发生急性心梗。医

生当即将黄先生收治入

院，植入两枚支架将堵塞

的血管打通。

黄先生之所以出现咽

喉痛，是因为咽喉和心脏

的神经由同一节段脊神

经支配，当冠脉堵塞引起

心肌缺血缺氧时，产生的

酸性物质及多肽类物质，

就会刺激神经产生疼痛，

并扩散至咽部神经。在此

提醒大家，喉咙痛不要大

意，有可能是心血管在报

警。 （据《武汉晚报》）

语言流利性下降是老

年人的重要言语表现。老

年人，特别是高龄老人，说

话大多有这几种表现：无

实际意义的词语来回重

复、缺乏要表达的信息、所

说与所想不一致而形成口

误、话到嘴边想不起来（舌

尖现象）等。很多情况下，

老年人不能意识到和控制

这些问题。

我们以江西师范大学

65～90岁的退休教授和副

教授为研究对象进行观

察，这些老同志健康状况

都较好，没有明显的言语

交际障碍。

我们发现3个规律：①
随着年龄增加，口语不流

利的现象频次越来越高，

口语流利的表述能力在缓

慢下降；②65～69 岁的老

人口语流利的表述能力无

明显下降；③跟 65～69 岁

的老人相比，70～74 岁的

老人口语不流利的现象频

次提升非常明显。这可能

是老人语言流利的表述能

力下降的一个重要转折

点。国外学者阚泊尔等人

也研究发现，人到了 70 岁

后，在语法的复杂性和命

题内容方面存在明显老化

衰退现象。

老年人口语表述能力

下降，既是生理机能老化的

结果，也与老人的心理状态

和生活方式密切相关。研究

中，我们把老年人分成好动

型、好静型、平和型、焦躁型

四类。好动型老人都有兴趣

爱好，如跳舞、打拳、旅游

等；好静型老人一般没有明

显的户外兴趣爱好，大多数

时间是看电视；平和型老人

对生活较满意，对人对事不

那么激动和愤慨；焦躁型老

人对社会、对他人有较强的

不满和排斥心理，对生活抱

怨较多。调查显示，跟好静

型和焦躁型的老人相比，好

动型和平和型的老人口语

不流利的现象频次偏低。

由此可见，积极心态

和健康生活方式能在一定

程度上延缓语言能力下

降。愿您能以积极健康的

心态面对老龄化和老年生

活 ，活 出 精 彩 的 夕 阳 晚

景。 （据《华商报》）

养背就是养阳，养阳就是养命！

喉咙痛可能是心血管报警

简单几招赶走“脑疲劳” 70岁后语言能力衰退明显


