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03 延年益寿

三九天是一年最三九天是一年最
冷之时冷之时，，也是人体阳气也是人体阳气
最弱的时候最弱的时候。。根据中医根据中医

““寒则热之寒则热之””和和““内病外内病外
治治””的理论的理论，，可将辛温之可将辛温之
药物贴敷于穴位上药物贴敷于穴位上，，还还
可行艾灸配合可行艾灸配合，，以起到以起到
温阳益气温阳益气、、温经散寒温经散寒、、通通
经活络止痛的作用经活络止痛的作用。。

艾灸保健时需要艾灸保健时需要
注意以下两个原则注意以下两个原则：：第第
一一，，频次不宜过高频次不宜过高，，建议建议
一周一周22--33次即可次即可；；第二第二，，
穴位不必太多穴位不必太多，，日常调日常调
养灸养灸33--55个穴位足矣个穴位足矣。。

呼吸系统疾病可呼吸系统疾病可
灸风灸风门门、、身柱身柱、、肺俞肺俞、、
足三里足三里；；消化系统疾病消化系统疾病
可选脾俞可选脾俞、、胃俞胃俞、、中脘中脘、、
足三里足三里、、阳陵泉阳陵泉；；妇科妇科
疾病可选肾俞疾病可选肾俞、、关元关元、、
中极中极、、足三里足三里、、三阴三阴
交交；；身身体体健康者为防病健康者为防病
保健保健，，也可独灸足也可独灸足三里或三里或
关元关元。。

三九贴、灸正当时

阻塞性睡眠呼吸暂停正逐
渐受到公众关注，许多人可能
在睡眠中反复出现呼吸暂停却
浑然不觉，长期下来会对心血
管、神经系统等造成潜在损
害。近日，西安国际医学中心
医院胸科医院呼吸与危重症医
学科副主任医师张瑶，就该疾
病为普通人群及高危群体提供
了科学的健康指引。
经济快捷筛查：锁定高风险个体

由于阻塞性睡眠呼吸暂停

的隐匿性，很多患者难以主动

发现病情，因此高效的筛查手

段尤为重要。张瑶介绍，目前

临床中常用的筛查方式主要包

括标准化筛查量表和四型睡眠

监测设备两类。这些方法具备

经济、快捷的显著优势，能够快

速筛选出高风险个体。

通过这类筛查手段，可及

时识别出可能存在OSA风险的

人群，避免因疾病隐匿性导致

的延误诊治，同时也能合理分

配医疗资源，让需要进一步诊

断的患者得到精准引导，为后

续确诊和干预打下基础。

分级诊断设备：满足不同诊疗需求
在阻塞性睡眠呼吸暂停的

诊断领域，设备的分级应用为

临床提供了多样化的解决方

案。张瑶介绍，现行诊断设备

分为四级，其中一级和二级设备

均属于多导睡眠监测范畴，这也

是传统诊断中的金标准技术。

这类设备要求在诊断过程

中至少设置7个导联，全面监测

眼电、心电、脑电、颏肌、颈前

肌、呼吸努力、口鼻气流及指脉

氧等多项指标，确保诊断结果

的准确性。两者的核心区别在

于，二级设备具备可移动性，能

够将这一“金标准”诊断方案延

伸至病房，为患者提供更便捷

的诊疗服务。此外，呼吸科临

床中还常使用改良式便携睡眠

监测设备，为患者提供了更灵

活的选择。

诊断核心原则：金标准不可替代
尽管便携监测设备应用广

泛，但张瑶特别强调了诊断的

核心原则。她指出，家庭式睡

眠监测设备仅对单纯中度到重

度 OSA 患者具有一定筛查意

义，不能作为确诊依据。

阻塞性睡眠呼吸暂停诊断

的金标准，仍然是在专业技师指

导下进行的全程监测多导睡眠

监测。这一标准能够最大程度

保证诊断的准确性和可靠性，避

免因设备局限性导致的误诊或

漏诊，为患者后续的治疗方案制

定提供坚实的科学依据。

张瑶提醒，若发现自身或

家人存在睡眠时打鼾严重、呼

吸不规律、白天嗜睡等情况，应

及时通过正规筛查手段评估风

险，并在专业医生指导下进行

规范诊断，早筛早诊早干预是

守护睡眠健康的关键。

睡眠呼吸暂停：早筛早诊是关键

““三九三九””养生好养生好，，来年身体健来年身体健

宜进补宜进补 食补讲究食补讲究““温润温润””，，

应注重及时补充气血应注重及时补充气血，，抵御严寒抵御严寒

侵袭侵袭。。进补也要适量进补也要适量，，体质偏热体质偏热，，

爱上火的人要适当少吃爱上火的人要适当少吃。。

宜润燥宜润燥 除了补足水分除了补足水分，，每每

天还可以吃一些大白菜天还可以吃一些大白菜、、雪菜雪菜、、莲莲

藕藕、、梨等清热润燥的食物梨等清热润燥的食物。。

宜暖胃宜暖胃 寒冷的冬天寒冷的冬天，，肠胃肠胃

本身就有些倦怠本身就有些倦怠。。如果再吃生冷如果再吃生冷

食物食物，，会给胃带来额外的负担会给胃带来额外的负担。。

平时要注意少吃生冷食物平时要注意少吃生冷食物，，少吃少吃

高脂肪高脂肪、、高热量饮食高热量饮食。。可用莲藕可用莲藕

榨汁榨汁，，配上蜂蜜一起润胃配上蜂蜜一起润胃。。

忌心火忌心火 心火过旺时心火过旺时，，主要主要

表现为心烦表现为心烦、、口舌易糜烂生疮口舌易糜烂生疮、、舌舌

尖红等症状尖红等症状。。要注意保持良好心要注意保持良好心

态态，，同时多吃蔬菜水果同时多吃蔬菜水果，，少吃辛辣少吃辛辣

之物之物，，平时要多喝温开水平时要多喝温开水。。

忌急躁忌急躁 此时此时，，万物萧条万物萧条，，人人

也易急躁也易急躁，，容易肝火上升容易肝火上升，，导致头导致头

痛目眩痛目眩、、耳鸣耳鸣、、面红等面红等。。此时此时，，应应

尽量避免情绪波动尽量避免情绪波动、、急躁急躁、、发火发火；；

注意休息注意休息，，防止因身体劳累而情防止因身体劳累而情

绪不稳绪不稳。。

忌大汗忌大汗 冬藏时节冬藏时节，，万物蛰万物蛰

伏伏，，做事做事““慢半拍慢半拍””，，以免扰动阳以免扰动阳

气气。。锻炼时微微出汗就好锻炼时微微出汗就好，，建议选建议选

择一些舒缓的运动择一些舒缓的运动，，比如慢跑比如慢跑、、踢踢

毽子毽子、、打拳打拳、、散步等散步等，，舒展筋骨即舒展筋骨即

可可，，避免大汗淋漓避免大汗淋漓，，导致阳导致阳气外泄气外泄。。

牢记牢记““三忌三宜三忌三宜””

【早上：唤醒身心，开启一天】
1.醒来后先在床上躺5分钟，

在床上伸伸懒腰，舒展一下四肢

关节，再慢慢坐起来。

2.以食指指腹轻揉鼻翼两侧

迎香穴 1-2 分钟，力度以酸胀为

度，有助于预防感冒。

3.早晨起床后，喝一杯温水，

温暖脾胃、润泽肠道、清醒精神。

【中午：吸收阳气，储备能量】
1. 中午 11 点-13 点间，可以

晒背 15-30 分钟，有助于升发阳

气、改善情绪。

2.冬季宜适当摄入温热性质

的食物，如牛肉、羊肉、红枣等。

3. 午间小睡养神，闭目养神

15-20分钟，缓解上午的疲劳，为

下午的活动储备精力。

【傍晚：适度运动，疏通经络】
1.进行适当运动，如打球、跑

步等，老年人可以选择跳舞、快步

走等。

2. 每天拍拍背部，可以调节

体内的阳气，疏通经络，安心安

神，帮助预防感冒。

3. 晚餐宜选择温热、易消化

的食物，避免生冷油腻，以减轻肠

胃负担，有助于夜间安稳入眠。

【晚上：彻底放松，助眠驱寒】
1. 中药泡脚驱寒，泡脚水中

加中药，养生功效倍增，如艾叶、

生姜等。

2. 泡脚时，还可以按摩脚底

的涌泉穴，以助阳气生发、安神助

眠。用拇指或食指指腹旋转按摩，

力度适中，每次按摩3-5分钟。

3.晚11点前入睡，此时阳气

开始敛藏，早睡可养护阴精、滋养

阳气。 综合

“三九”养生时刻表

11月月88日日，，““三九三九””((11月月88日日--11月月1616日日))正式开启正式开启。。以往素有以往素有““三九补一三九补一
冬冬，，来年无病痛来年无病痛””的说法的说法，，现在正是养护身体现在正是养护身体、、储蓄能量的储蓄能量的““黄金期黄金期””。。这份养这份养
生指南生指南，，助您安稳度过寒冬助您安稳度过寒冬，，以健康饱满的状态迎接春暖花开以健康饱满的状态迎接春暖花开。。
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