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健康8

背部是中医治疗人体

疾病的一个重要部位，中

医的许多治疗方法如按

摩、拔罐、刮痧、捏脊、督脉

灸等都是在背部进行的。

背为阳，腹为阴，人体背部

分布的基本上是人体的阳

经，所以背部的脊柱是主

一身阳气的督脉所在，经

常激发疏通背部区，有益

于气息运动，血脉流畅，可

以舒经活血，振奋阳气，强

心益肾，滋养全身器官，增

强人体免疫力。

背部为多种疾病治疗

区

河南省中医院肺病科

副主任赵润扬介绍，背部

的许多穴位是祛病保健

的重要穴位。如大椎穴，

在大椎穴处艾灸和拔罐

可治疗风寒、风热、阳虚

等感冒症状。按摩大椎穴

还能振奋一身之阳气，防

止外邪入侵。大椎穴还有

很好的止咳平喘、缓解脑

供血不足的作用。长期低

头伏案工作的人，可经常

按摩大椎穴，能有效缓解

颈部肌肉酸痛带来的颈

部肌肉强直、僵硬、不适

等症状。

此外，在背部主要的

腧穴拔罐、刮痧，能起到促

进血液循环、疏通经络的

功效。

而常用的小儿捏脊也

具有促进气血流行、经络

通畅、神气安定、脏腑调

和的作用。在临床上，小

儿捏脊常用于治疗食欲

不振、消化不良、腹泻、失

眠及小儿疳积、感冒、发

烧 等 症 状 ；也 可 用 于 遗

尿、泄泻及脾胃虚弱患儿

的调理。

督脉灸是在督脉脊柱

段上施以隔药灸来治疗疾

病的特色疗法，其治疗作

用充分发挥了经络、腧穴、

艾灸、药物等多种因素的

综合优势，既可温肾壮骨、

补精益髓以治本，又可祛

寒除湿、豁痰破瘀、温经通

络、行气活血以治标。

做好背部养护可提升

阳气

背部的养生保健历来

都被医家们重视，古语有

“背者胸中之腑”的说法，

这里的腑就是指阳。在生

活中可以采用不同的方法

养背护背，给大家推荐以

下几种方法。

暖背：背部养生，首重

保暖。背的寒暖与脏腑的

功能息息相关。平时穿衣

服要注意保暖，随时加减。

晒背：避风晒背，能暖

背通阳，增进健康。

捶背：捶背可以舒经

活血、振奋阳气、强心益

肾、增强活力。捶背也分自

我捶打和他人捶打，捶打

时应握空心拳，快慢适中

地捶打背部，用力要均匀。

搓背：搓背法有防治

感冒、腰背酸痛、胸闷、腹

胀的功效，能提升阳气，有

利于人体气机顺畅、阴阳

条达。自己搓背可在洗澡

时进行，注意用力不宜过

猛，以免搓伤皮肤。

撞背：可提升阳气、调

节内脏，能使全身气血通

畅。撞背时要注意用力适

度。

艾灸：借艾火的热力

和药力给背部以温热性刺

激，通过经络腧穴的传导

来调节脏腑的阴阳平衡。

适当进行背部养护，

可 以 促 进 血 液 循 环 ，起

到 疏 通 经 络 的 功 效 ，同

时 具 有 调 理 气 血 的 作

用 ，能 够 改 善 身 体 虚 弱

的情况。做好背部的养生

保健，刺激背部经络，调

气血升阳气，让身体远离

疾病。（据《大河健康报》）

喜食咸肉
患胃癌风险高

不久前，一名只有16岁的女孩在父亲的陪同下，

找到了复旦大学附属肿瘤医院黄华教授。由于父母常

年在外打工，小女孩从小和爷爷奶奶奶一起生活。某

天爷爷奶奶突然发现，她肚子大得像是怀了孕，便带

着她到当地妇幼保健院检查。检查结果竟是晚期胃

癌，肚子变大正是因为有一肚子腹水。

刚刚十几岁的年轻人，本应是茁壮成长、充满活

力的时期，怎么会被胃癌给盯上呢？

原来，女孩经常将泡面加咸菜作为在学校的午

餐。这种长期的不良饮食习惯，可能就是胃癌的重要

诱发因素。

根据全国胃癌病例对照协作组的调查结果，胃癌

组进食高盐食品如咸肉、咸鱼、咸菜、虾酱等较对照组

多，其相对危险性亦高。

以上海为例，喜欢食用咸肉的人群患胃癌的相对

危险性为不食用咸肉人群的4.75倍。“高食盐”是一种

促癌剂，高盐的肉、鱼可能与破坏胃黏膜屏障及增加

致癌物在胃内的合成有关，使胃黏膜易受致癌物的作

用而发病。

此外，饮食传统和习惯、嗜好也与胃癌有关。三餐

不按时、暴饮暴食、进食快、吸烟饮酒等不良的习惯，

易使胃黏膜受损伤，从而增加对致癌物质的易感性，

这些人患胃癌的相对危险性均会增加。

因此，生活中要注意营养合理，食物尽量做到多

样化，多吃高蛋白、多维生素、低动物脂肪、易消化的

食物及新鲜水果、蔬菜，不吃陈旧变质或刺激性的东

西，少吃熏、烤、腌、油炸、过咸的食品。避免长期进食

高盐、熏制品、盐腌食品，并适当进行体育锻炼，保持

心情开朗。

目前尚无明确措施绝对预防胃癌的发生，经常体

检，防患于未然尤为重要。 （据《新民晚报》）

腐乳与腌菜不能混为一谈

腐乳因其口感好、便携等特点，是人们“嘴”中的

下饭神器。但由于腐乳带了个“腐”字及后期的腌制工

序，网上有很多腐乳致癌的传言。

确实，大多数腐败食物中由于存在黄曲霉和亚硝

酸盐，会产生黄曲霉毒素和亚硝胺而致癌，食用腐败

的食物是肝癌等某些癌症的高风险因素。但制作腐乳

是以毛霉菌为主，也包括少量的经过特定方法严选的

酵母菌、曲霉、青霉，但这些都是有益食用菌，不会产

生毒素，也正是这些有益菌引起的生物化学反应，促

使大豆中的蛋白质水解、糖分发酵成乙醇和其他醇类

及形成有机酸合成复杂的酯类，赋予腐乳特有的细

腻、可口和柔糯的口感。

腐乳的臭味是蛋白质分解中产生的二氧化硫挥

发在空气中的结果，所以，腐乳闻起来臭，吃起来香。

再者，大豆中的亚硝酸盐含量非常低，即使时间

长达几个月的发酵也不会带来大量的亚硝酸盐。因

此，不能把腐乳和盐、腌菜混为一谈。

而且红曲色素是红曲菌产生的天然色素，对人体

十分安全。毛霉和红曲均不在世界卫生组织发布的致

癌物质清单中。所以，只要正确食用腐乳，不必担心致

癌的问题。

腐乳虽然是由对健康无害的毛霉菌繁殖产生菌

丝而形成的，但毕竟是一种微生物发酵食品，如果保

存不当，可能导致杂菌污染、繁殖，或本身存在的微生

物变质等问题发生。

所以建议购买腐乳时，尽量选择正规渠道、规模

化生产的产品。在家储存时，注意用洁净的筷子、叉、

勺取用，吃不完的腐乳及时拧紧瓶盖并冷藏保存。低

温环境下，菌群新陈代谢缓慢，使腐乳能保存时间更

久。

此外，切记不要将酒、香油、白醋等倒入剩余的腐

乳中保存，这样可能会引起其他杂菌生长繁殖，甚至

产生毒素，导致食物中毒。 （据《科技日报》）

最近，一篇名为《不能

用冷水吃药，否则会引发

癌症》的养生文章，在微信

群里十分活跃。该文称，这

一说法出自美国医师协

会，经权威机构验证。

其实，关于喝冷水致

癌的传言一直都有，比如

饭后喝冷水致癌、喝冷水

本身就会致癌等。相关传

闻称，冷水会把人体内液

态的油脂变成固态，固态

的油脂在酸的作用下，会

变成小碎块附着在肠道内

壁，进而诱发癌症。也有公

众号推文指出，冷水的温

度和体内温度差异过大，

冷水所经之处，都会给人

体器官带来刺激，久而久

之，疾病就容易产生。

实际上，喝什么温度

的水，与致癌与否无关。冷

水在进入人体后，会在消

化道尤其是胃内被逐渐加

热，最终达到与人体相同

的温度，维持在 36 摄氏度

到 37 摄氏度之间。这个过

程不会对身体造成影响，

也不会影响药力，更不会

产生致癌物质。

尽管国人更习惯喝温

水，但在其他国家，喝冷水

才是更多人的选择。以欧

美地区的人为例，数千年

来都保持着喝冷水的习

惯。若该传言属实，那么国

外的癌症患病率应比我国

高出数倍，但事实并非如

此。

喝水这事更多看个人

偏好，如果一直习惯喝温

水，那就继续喝，平时偶尔

喝冷水也不会增加健康风

险。不过要提醒大家的是，

不要喝太烫或太凉的水，

尽量饮用温度在 10 摄氏

度 到 40 摄 氏 度 之 间 的

水。 （据《科技日报》）

酵素浴
有风险

“躺 15 分钟等于

运动 2 小时”“埋在土

里 15 分钟就能瘦身，

还能排毒养生”，近

来，一种“活埋式”美

容方式——酵素浴在

很多城市走红。

据武汉市中心医

院临床营养科主任许

淑芳介绍，所谓酵素

浴，是指在木质浴池

中装入米糠或木糠，再

添加酵素发酵，养生人

士将身体埋进发酵后

产生高温的米糠或木

糠里。其实，酵素很难

通过皮肤的毛细血管

被人体直接吸收，顾客

泡完酵素浴后皮肤白

里透红，其实是高温

泡浴后血管扩张的正

常现象。一些顾客泡

酵素浴后体重有少许

下降，主要是因为人

体在高温下血管扩

张，增加了汗液分泌

和水分流失的结果。

由于酵素浴温度较

高，顾客长时间待在

高温环境，可能引起

低血压，出现头晕、心

慌、胸闷等不适症状。

（据《楚天都市报》）

身体虚弱多做背部养护

冷水服药不会致癌


