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常按9个“长寿穴” 通补全身祛病气

凌晨1～3点醒
要清肝淤
临 床 症 状 ：口 干 口

苦、头发油腻、脱发、眼睛
干涩、消化不良、胸胁胀
痛 、大 便 粘 马 桶 、小 便
黄。这些都是肝郁气滞
的表现。

推荐小方子：可以用
酸枣仁、百合、栀子煮水，
清热泻火、安神助眠。

凌晨3～5点自然醒
应补肺气
临床症状：一般为皮

肤干燥、常咳嗽、口干口
渴、容易外感风邪、免疫力
低。这种情况大多属肺气
不足或肺经瘀阻。

推荐小方子：可以用黄
芪、五味子煮水，补益肺气。

（中药方子应在医生的
指导下对症用药。）王成阳

半夜总醒？两个小方子助安眠

脑鸣了，怎么办
不少老人有过这样的

体验：感觉脑子里仿佛有
小溪流过、有电流的“滋
滋”声，疲惫时脑子里像

“进了水一样”滴答滴答
响。这种情况严重起来
影 响 睡 眠 ，让 人 不 胜 其
扰。医学上，这种现象称
为“脑鸣”。到底脑鸣是什
么？脑鸣需要治吗？专家
来解惑。

脑子里敲响的“警钟”

脑鸣是患者主观感
受到脑子里出现的异常
声响。严格来说，脑鸣本
身并不是一种疾病，而是
某些疾病的一种主观症
状。常见的异常声音有
鸟鸣声、流水声、呼呼风
声、机器声、汽笛声以及
嗡嗡声等等，可能会存在
多种声响、高低音夹杂，
间歇性或连续性发作。

多种原因可引起脑鸣

引起脑鸣的因素很
多。常见的分为以下几
种情况：一是功能性的疾
病，即是精神或者心理因
素引起的。如个人不良
情 绪 、压 力 大 等 原 因 导
致。除了脑鸣外，往往还
伴有焦虑、抑郁、心烦、紧
张等情况；二是器质性的
疾病，比如硬脑膜动静脉
瘘、颈动脉海绵窦瘘、血
管畸形等，另外，一些全
身性疾病比如高血压、脑
动脉硬化、心脏疾病、中
重度贫血和营养不良等，
均有可能导致脑鸣。

日常生活注意预防
长期的脑鸣可能会使

人情绪低落、焦躁不安，尤
其在夜深人静时症状会更
加明显，造成睡眠质量的
低 下 ，严 重 影 响 日 常 生
活。在脑鸣的临床治疗
中，医生往往会结合病史，
通过问病查体来进行检验
检查，查找病因及诱发的
因素，进行早期的治疗和
干预。

专家建议，日常生活
中 的 个 人 预 防 十 分 重
要。一是饮食要规，二是
要坚持锻炼身体，三是睡
眠要得到保障，四是中老
年人群注重血管疾病筛
查。另外，日常中需要戒
烟、少饮酒，更要注重控
制血压、血糖、血脂等指
标，定期前往正规医院进
行常规体检，如有异常，
要做到早诊断、早干预、
早治疗。 谢惠芳

老张于一天晚上突发心
梗，被救护车紧急送往医院。
医生给老张做了冠脉造影术，
发现两支冠状动脉有不同程
度的狭窄，遂植入了两枚支
架。术后医生建议老张改善
生活方式，并长期进行药物治
疗。但是老张觉得自己已经
做支架手术了，就没把医生的
叮嘱放在心上，擅自停了药。

这是老张的第一次支架
经历。两年后，老张再次突发
心梗入院。医生给老张做了
冠脉造影术，发现又有两支冠
状动脉有不同程度的狭窄，于
是又植入了两枚支架。

术后老张觉得很奇怪，问
医生：大夫，您说我已经做了
支架，血管也通了，为什么还
会再发生心肌梗死啊？

医生给老张举了一个形
象的例子：支架手术就相当于
扩宽了堵塞处的河道，并暂时
清理了泥沙，然而不控制源头
的问题，仍会有泥沙不断进入
河道，再次造成阻塞。

说到这里，重点来了：支
架并不是心肌梗死病人的“护
身符”，千万不要认为自己已
经做了支架手术就可以高枕
无忧了。

冠心病患者植入支架以
后，仍应该按照医生的要求，
坚持长期服用冠心病二级预
防用药。同时，改善不良的
生活方式不能忽视，尽量低
盐低脂饮食，加强运动，戒烟
限酒，避免压力过大及情绪紧
张。此外，还要控制好血压、
血脂及血糖等诸多危险因素，
定期于医院复诊，监测各项
指标，这样才能最大程度地
保护心脏、保护自己的血管，
使得支架持续的通畅，使自
己长久获益。 王欣

支架并非“护身符” 心梗患者别大意

冬季是养肾的好季
节，应季食品板栗补肾佳
品，这里推荐两款药膳。

乌骨鸡炖板栗：取板
栗仁10枚、乌骨鸡1只、生
姜1块、盐适量，将乌骨鸡
褪毛、去除内脏，洗净晾
干；乌鸡、板栗仁放入砂锅
中，加水没过食材，放入生
姜，加盖文火焖2小时；起
锅加少量食盐即可食用。

乌鸡甘平，入肺肾，有滋阴
益气、滋补肺肾的功效，板
栗补肾强筋，两种食物均
是冬季补肾的绝佳之品。

板栗粳米粥：取栗子8
个、粳米150克，将栗子去
壳，洗净；粳米淘净，与栗
子放入锅中，加清水适量
煮粥。栗子和粳米合吃，
可健运脾胃，增进食欲，还
能补肾强筋骨。 孙其伟

立冬养肾 吃点板栗

健康关注

中府穴：补益肺气

位置：在
胸前壁外
上 方 ，前
正中线旁

开6寸，平第1肋间隙处。
功效：中府穴为手太

阴肺经的起始穴，为肺之
募穴。此穴靠近肺脏，内
通肺气，具有止咳平喘、清
泻肺热、宣肺平喘的功效，
又与足太阴脾经交会，因
此具有补气健脾的功效。

方法：每天按揉中府
穴，先顺时针再逆时，每
次按揉3分钟左右。

肺俞穴:疗愈肺病

位置：位于
第 3 胸 椎
棘突下，旁
开1.5寸。

功效：肺俞穴属足太
阳膀胱经，为肺之背俞
穴。从解剖位置上看是肺
脏在背部的投影区，它反
应了该脏腑气血的盛衰，
还具有抑制过敏的功效。

方法：点按或进行天
灸疗法、三伏敷贴疗法、
三九灸疗法等。

大椎穴：振奋阳气

位置：大椎
穴 位 于 后
背 正 中 线
上，第七颈

椎棘突下凹陷中。
功效：大椎穴是督脉

上的穴位，督脉为“阳脉
之海”，统摄全身阳气。

方法：对 于 体 虚 多
病、肺气虚衰的老年人来
说，可以常用艾灸大椎穴
的方式振奋阳气，提高人
体免疫力。对于素体阳
盛、热邪扰肺而出现的咽
干、鼻衄等症状者，可用
大椎穴点刺放血等方式
来驱热外出。

足三里穴:生胃气

位置：位于
犊鼻穴下3
寸，胫骨前
嵴 外 1 横
指处。

功效：足三里穴属足
阳明胃经是保健要穴，具
有生发胃气、燥化脾湿的
功效。

方法：可通过点按、热
熨、艾灸、敷贴等各种方法
来激发足三里穴的经气。

阴陵泉穴:补脾气

位置：在膝
盖下方，沿
着 小 腿 内
侧 骨 往 上

捋，向内转弯时的凹陷处。
功效：阴陵泉穴为脾

经之合穴，而脾有运化水
湿之功，可用于治疗各种
水肿、黄疸、心胸痞满、小
便不利之症。

方法：刺激阴陵泉穴
可用指揉法，每次约 5 分
钟，力度以感觉酸胀为度。

脾俞穴：消食化滞

位置：位于第11胸椎

棘突下，后
正中线旁开
1.5寸处。

功 效 ：
脾俞穴为脾之背俞穴，
是脾气输注背部之处。
经常按摩此穴，具有益
气养血、温阳健脾、和胃
降逆、祛湿利水、消食化
滞等作用。

方法：用 指 尖 稍 用
些力按压背部两侧的脾
俞穴，每次应持续 3～5
秒，每次每穴按揉 2～3
分钟，两侧脾俞穴同时
按揉。

关元穴:温阳固脱

位置：位于前正
中线上，脐下 3
寸（4横指）。

功效：关元属任脉，是补肾培
元、温阳固脱的长寿之穴。

方法：首先以关元为圆心，左
或右手掌做逆时针及顺时针方向
摩动 3～5 分钟。然后，随呼吸按
压关元穴3分钟。

涌泉穴:补肾固元

位置：位于脚底中线
前1/3交点处，当脚屈
趾时，脚底前凹陷处。

功效：激发肾经
的经气，调和肾脏的气血，改善肾
脏的功能和机能活动。

方法：将拇指或食指的指端
放于足心涌泉穴处，来回按揉，
每天按揉100次最适宜。

太溪穴:培元补肾

位置：太溪穴位于
内踝尖与跟腱间的
凹陷处。

功效：太溪穴是肾经的原穴，
能滋阴降火，培元补肾；可治肾
虚引起的畏寒肢冷、神疲嗜睡，
心烦心痛、慢性咽喉炎的症状。

方法：按摩时不必拘泥于方法，
每次5分钟左右便可。 高继明

肺脏为阳中之阴，与秋季阴阳属性相同，其五行
属金，与秋相通，秋季养生中最不可忽视的就是养肺。

养肺要穴

顾护脾胃要穴 秋季若过食肥甘厚味，则容易引起脾胃受损。

维护肾气要穴

中医认为，肾与人的生长
发育和衰老关系密切，按摩3
大穴位可补益肾气，固精护肾。

话 健 康 ，
学养生，欢迎
大家扫码加入
本报“健康之
家”微信群，养
生知识分享，
助您健康。


