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《看图猜成语》：
1、临危受命；
2、人各有志；
3、人山人海；
4、如雷贯耳；
5、夜以继日；
6、阴差阳错。
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起居：晚睡早起以养肝

丁蕾介绍说，中医理论
认为，春季养生应顺应自然
规律。在作息方面，她建议
大家,尤其是中老年朋友要
做到“晚睡早起”。“这并不
是指熬夜，而是相对于冬季
的早睡晚起而言，春季可以
适当调整睡眠时间，早起以
迎接清晨的阳气。”丁蕾进
一步介绍说，晚睡是要在保
证充足睡眠的前提下，适当
延后入睡时间，以适应春季
阳气渐长的特点。

穿衣：适当“春捂”防面瘫

丁 蕾 指 出 ，按 照 中 医
“春捂秋冻”的理论，春季穿
衣应以保暖为主。这是因
为春季阳气初生，人体的毛
孔逐渐打开，若过早脱去厚
衣，容易使身体受到风寒侵
袭，影响健康。丁蕾补充
说，近期门诊上也有不少中
老年朋友因风邪所致面瘫、
颈椎病发作的，因此特别是
大风天气里，中老年朋友出

门时应戴好帽子、围巾等防
护用品，这些简单的防护措
施能够有效预防由风邪引
起的面瘫、颈椎病等疾病。

丁蕾还提醒，“春捂”要
适当，15℃是“春捂”临界
点，如果温度过高还在“春
捂”就容易诱发“春火”，同
样容易生病。因此，她建议
中老年朋友们谷雨时节后
多关注天气预报，根据天气
变化及时调整衣物。

饮食：温阳散寒，调理脾胃

丁蕾指出，谷雨过后，
按照春天是阳气生发的自
然规律，在饮食上应多食用
具有生发作用的食物。例
如，笋类、韭菜和生姜等，这
些食物都具有温阳散寒的
功效，有助于提升体内的阳
气，抵御春寒的侵袭。

“春天还需要特别关注
脾胃的调理。”丁蕾强调，饮
食以七八分饱为宜。过度
饱食会增加脾胃的负担，影
响消化功能的正常运作。
因此，在春季饮食上，应尽

量选择清淡易消化的食物，
避免油腻、辛辣等刺激性食
物的摄入。注重食物的多
样性，多摄入新鲜的蔬菜、
水果和粗粮，以补充身体所
需的各种营养素。此外，适
量摄入富含蛋白质的食物，
如鱼、瘦肉、豆类等，也有助
于增强身体的抵抗力，应对
春季多变的天气。

运动：适当运动抒发肝气

谷雨之后，进行一些温
和的户外活动是春季养生的
另一重要环节，丁蕾认为，适
当运动有助于抒发肝气。

丁蕾建议，中老年朋友
理想的运动时间是早晨七
点之后，可以适当进行一些
如慢跑、快走、跳舞、做操、
打拳等较为缓和的运动，这
些运动不仅可以活动筋骨，
增强体质，更能顺应春季的
生发之机，促进体内外的气
体交换和吐浊纳清。

然而，春季运动也需注
意适度。运动前要做好热
身，避免运动损伤。

穴位：揉一揉疏肝健脾

中医提倡通过按摩特
定穴位达到疏肝健脾、温阳
养生的效果。

中脘穴 此穴位位于上
腹部前正中线上，肚脐上4寸
的位置。按摩中脘穴有助于
改善腹胀、腹痛等消化不良的
症状。按摩时，可用拇指的指
腹对中脘穴进行推揉，力度适
中，每次持续3到5分钟。

足三里穴 位于小腿
外侧，犊鼻下 3 寸的位置。
每天坚持按摩这个穴位，可
健脾和胃，补中益气，具有
一定的理气降逆的作用。

太冲穴 位于足背第
一、二跖骨接合前的凹陷处。
按摩太冲穴可以辅助治疗眼
科相关疾病、耳源性性格疾
病以及胸胁部疾病等。按摩
时在太冲穴进行反复点、揉，
时间以2～3分钟为宜。

丁蕾强调，这些穴位按
摩方法简便易行，适合中
老年朋友在日常生活中进
行自我保健。对于某些特
定病症或体质较为虚弱的
人群，丁蕾建议在专业中
医师的指导下采用其他中
医外治法，如针灸、拔罐、
督灸等，以达到更好的养
生效果。 记者 王镜

谷雨养生谷雨养生：：疏肝疏肝、、健脾健脾、、温阳温阳

老年人随着年龄的增
长，听力会逐渐下降。但如
果听力下降程度越来越严
重，同时伴随耳鸣的出现，
要提防老年性耳聋。尤其
是平时出现以下情况，更要
加以注意。

听不见 从对门铃声、
电话铃声、鸟叫声等尖锐的
声响不敏感，逐渐对所有声
音都不再敏感。

听不懂 虽然听得见
声音，但理解能力下降，很
难分辨别人在说什么。

听得烦 别人小声说
话听不清，大声讲话又嫌吵。

视觉转化 对声音的
判断力下降，有时会用视觉
进行补偿，比如在与他人讲
话时，可能会特别关注对方
的嘴唇及面部表情。

情绪异常 旁人的眼
光越是异样，就越不愿讲
话，出现社交退缩、孤独，甚
至伴随焦虑、抑郁等情绪。

老年性耳聋是不可逆
的，但如果能在日常生活中
注意保健，可延缓听力老化
进程。在饮食上多补充锌、
铁、钙等微量元素。尤其是
适当食用富含锌的食物，如
海鱼、鲜贝类等，对预防老年
性耳聋很有好处。老年人的
血管弹性差，情绪激动很容
易导致内耳血管的痉挛，引
起耳朵缺血、缺氧，导致听力
下降，因此遇事莫慌，保持心
情舒畅。尼古丁和酒精都会
损伤听神经，因此要戒烟限
酒。少去环境噪音大的场
所。积极锻炼可促进全身
血液循环，内耳的血液供应
也会随之得到改善。陈佳

这些症状
是“耳背”前兆

春天，很多人会出现春
困、乏力等情况。春季经常
按摩脚背上的太冲、行间与
大敦三个穴位，能够减轻季
节变化带来的各种不适。

1. 太冲穴 此穴位于脚
趾缝往脚背上 4 厘米的凹陷
处，有泻肝火的作用。

2. 行间穴 此穴位于大
脚趾和二脚趾缝上，是肝经
子穴，中医有“泻行间火而热
自清”之说法。

3. 大敦穴 此穴位于脚
趾上，大拇趾“趾甲根”内侧
往下2毫米的地方，是镇静及
恢复神智的要穴。

按摩方法 睡觉前，用
热水泡完脚后，盘腿端坐，先
找到太冲穴进行按摩。然后
从太冲穴向行间穴方向刮
推，每处穴位可推按 3 分钟。
最后，对大敦穴采取点按的
方法，即用大拇指压在穴位
上左旋按压 15 次，右旋按压
15 次，接着用力按压此穴 10
秒钟，慢慢呼气。 胡航

缓解春困乏力
按摩脚背三穴

糖尿病疾病若长期对
外周神经元“甜蜜的宠爱”
而让神经末梢出现异常，可
能导致神经病变，并随着疾
病的进展，发展为痛性糖尿
病性周围神经病。

糖尿病性周围神经病
是糖尿病导致的神经病变
并发症，多表现为对称性多

发性感觉神经病变，常累及
下肢，可表现为烧灼样、针
刺样或电击样疼痛等为主
的一系列症状，称为痛性糖
尿病周围神经病变。

痛性糖尿病周围神经病
最突出的症状是疼痛，因疼
痛出现间歇性跛行。疼痛患
者会服用止痛药物来止痛，

初期有效，但随着病变发展
逐渐失效，药物剂量会逐渐
加大甚至服用多种止痛药物，
这会引起一系列副作用。

该病确诊依据为有明
确的糖尿病或糖耐量异常
病史，有足或手部烧灼样、
针刺样或电击样疼痛等为
主的临床表现。蒋小龙

手脚针刺痛 小心这种病

“癌从口入”，有许多癌
症与不良生活习惯密切相
关。因此，日常生活中要注
意做到以下几点。

远离霉变食物 发霉
的花生、玉米、瓜子，劣质花
生油，变质大米等食物中含
有黄曲霉毒素，是诱发肝
癌、胃癌、大肠癌等消化道
癌症的元凶。

对烧烤食品要敬而远
之 烧烤食物的种类众多，
如猪肉、牛肉、羊肉以及虾、
蟹、贝类等海鲜产品，在烟
熏火烤的过程中会产生强

致癌物。若是抵挡不住烧
烤美味的诱惑，长期吸入或
食用此类食物容易诱发肺
癌、肝癌、大肠癌、胃癌、白
血病等。

不可经常吃油炸食品
炸麻花、炸油条、炸春卷等，
常吃这类油炸食品，进入体
内的丙烯酰胺可代谢转化
为致癌活性代谢产物环氧
丙酰胺，易引起肠癌、肾脏
癌、膀胱癌、乳腺癌等。

自觉抵触加工肉制品
及高盐腌制品的诱惑 腊
肉、火腿肠、香肠等食品，

含有亚硝酸盐，吃了后与
胃内生物胺结合，会形成
致癌物亚硝胺，会引发鼻
咽癌、食管癌、胃癌、肝癌、
大肠癌等。

切忌吃过烫饮食 过
烫的食物不仅会损伤口腔
黏膜，还会刺激和损伤食
管黏膜，导致食管黏膜增
生，留下瘢痕和炎症，进而
会恶变为食管癌。

杜绝吞云吐雾 香烟
燃烧的烟雾中含有超过上千
种化学物质，尼古丁、焦油、
镍等都有致癌作用。杨峰

防“癌”需管住嘴

打嗝频繁需要警惕器
质性病变，包括胃肠道疾
病、呼吸系统疾病、神经系
统疾病等，特别是还伴有反
酸、腹胀、腹痛、黑便的，要
警惕胃癌的可能。

如果出现异味十分严
重的饱嗝或高度频繁的呃
逆现象时,可能是身体在敲
响警钟，最好及时就医。

当出现以下情况，也建
议去医院检查：连续 2天打
嗝且不能缓解；喝水、深呼
吸、屏气等方法不管用,没有
停下来的征兆,打嗝频次过
多的（每分钟打嗝超过60次
甚至更多)；吃了抑制胃酸分
泌的药，但没有缓解，或更加
严重；每次打嗝不是很严重，
但是长时间打嗝；严重影响
日常生活的打嗝。 孙薇

打嗝异常
警惕胃癌

“谷雨时节，万物生长渐
旺，但天气尚未尽热，而随着降
雨增多湿气已至。此时养生应
当以‘疏肝、健脾、温阳’为要，以
助肝气、阳气升发，安然入夏。”
日前，青岛市海慈医疗集团治未
病科主治医师丁蕾，从衣、食、
住、行及日常保健等方面，讲解
了谷雨时节的养生要点。

丁蕾为患者施针丁蕾为患者施针

———访青岛市海慈医疗集团治未病科主治医师—访青岛市海慈医疗集团治未病科主治医师 丁蕾丁蕾


