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俗话说：“五脏调和，疾病不来找。”五脏
功能衰弱与多种疾病密切相关，养护好脏腑，方
可“正气存内，邪不可干”。中华中医药学会推
拿分会副主任委员、湖北省中医院推拿科/康复医
学科主任赵焰表示，根据五脏的经络和穴位不
同，每个脏腑的养生动作各有差异。

心最喜欢拍打手臂内侧。心与手少阴心经和
手厥阴心包经两个经络相连，且都位于上肢内
侧。拍打手臂内侧，刺激经络，相当于给心脏一
个良性刺激，有助于增加心脏供血功能。拍打从
胸口位置开始，拍至手指即可。每天一次，每次
不超过 5 分钟为宜，力度以拍打时感到舒适为
宜。心怕寒，除了拍打手臂内侧，还可把手掌搓
热后捂在心脏的位置上轻柔按摩，可起到驱寒作
用，该动作每天可做 2~3次，每次捂 1分钟左右。

肝最喜欢伸懒腰。肝主情志，以畅达为主。
长时间工作或保持一个动作，容易导致肝气郁
结。伸个懒腰，人会感到心情舒畅，也能舒展身
体，放松身心，达到调节情志、宽胸理气的作
用。中医认为肝经从两肋经过，所以推搓两肋也
有助于肝经的气血运行，能刺激两肋处的期门穴
和章门穴，具有健脾理气、舒肝解郁、调和肝胆

脾胃等功效。可双手沿着胁肋（肋骨）向下“搓
摩”，每天一次，时间控制在 5分钟内。

脾最喜欢揉肚子。腹部居于人体中间，肾
经、胃经、脾经、肝经均在腹部有循行，肝胆脾
胃大小肠等脏器也都位于腹部。腹部就好比交通
枢纽，畅通不拥堵，才能保证人体经络四通八
达。揉腹部可以摩擦刺激腧穴等穴位、增强所属
经络功能，调节脏腑功能。脾为后天之本，中医
一直提倡“腹宜常揉”的保健法，餐后半小时，
一手掌心或掌根贴腹部，另一手按手背，顺时针
方向旋转揉动，每次约 10~15 分钟。长期坚持，
可增加肠胃蠕动、增强脾胃功能。

肺最喜欢叩击背部。背部肩胛骨区域是肺脏
的投影面，有肺腧穴、大椎穴等很多穴位。叩击
背部区域，能很好地刺激经络穴位，起到按摩肺
脏的效果，有助排痰，使气道更通畅。可用双手
向后扣打，也可用柔软的辅助器械拍打背部。一
般从下往上，从肺底部到肺肩部，从外侧往内侧
顺序拍打。频率每天一次，每次控制在 5~20分钟
（不产生疲劳感），力度以舒适无疼痛感为佳。此
外，也可用热毛巾驱寒。洗澡时用 35℃~38℃的
温水，先从背部开始，从上往下，再到前胸部肋
骨区域，热敷 5分钟左右，可以振奋阳气、驱寒。

肾最喜欢踮脚。脚与人体的肾经关系密切，
踮起脚尖可刺激足少阴肾经(起于足小趾下，斜行
于足心涌泉穴，沿足跟部上行)、疏通足三阴经，
使体内的气向上运行，从而温补肾脏、激发中
气。俗话说，人老脚先衰。踮脚还可以增强足根
部的活力，预防衰老。每天可以早晚各一次，踮
脚频率控制在 2~3 秒一次，每次时间 1~2 分钟，
感觉脚底发热即可。

此外，直接按摩心、肝、脾、肺、肾对应的
身体部位，也能起到一定的养护的作用。每个部
位每天可以搓摩 1~2 次，每次 5 分钟以内，感到
发热即可。了解五脏和经络穴位，更有助于提升
按摩效果。赵焰提醒，以上的养生动作也有相关
注意事项：

1.肿瘤患者、皮肤破损患者和重大疾病发作
期的人群不宜使用。

2.所有动作均讲究柔和适度，用力过大，尤
其请别人帮忙时，出现疼痛感可能反而伤身。自
我按摩时以感到舒适、按摩部位发热为宜。

中风，已成为国人生命不可承受之重。近
期，由国家神经系统疾病医疗质量控制中心、国
家神经系统疾病临床医学研究中心、中国卒中学
会等机构联合发表的《中国卒中报告 2019(英文
版)》(以下简称《报告》)指出，卒中(俗称中风)是
我国居民的主要死亡原因之一。 2018 年数据显
示，我国平均每 5名死亡者中至少 1人源于中风;因
中风死亡的居民人数 157万，约占当年全球中风总
死亡人数的 1/3。据全球疾病负担研究估计，我国
是全球中风终生风险最高的国家，中风也是造成
我国早亡和疾病负担的首要原因。

《报告》作者之一、首都医科大学附属北京
天坛医院神经病学中心血管神经病学科副主任李
子孝告诉《生命时报》记者，可引发中风的危险
因素很多，单就我国来说，排名前五的因素分别
为高血压、吸烟、血脂异常、糖尿病和房颤。预
防中风，关键是管理好上述重点危险因素。

高血压：超八成复发的诱因

在影响中风首次发作和复发的因素中，高血
压都高居榜首，超过八成的中风复发与高血压有
关。然而，目前我国高血压患病率却居高不下，
控制率也偏低。一方面，近几十年来 15 岁以上居
民高血压患病率一直呈上升趋势，《中国心血管
病报告 (2018)》显示，中国成人高血压患病率为
27.9%;另一方面，18 岁以上成人高血压知晓率为
51.6%，治疗率 45.8%，但控制率只有 16.8%，农村
地区仅为 13.1%。

高血压患病率的居高不下，与人口老龄化及
检出率上升有关。比如，最新的调查数据显示，
18~44 岁人群高血压患病率为 10.6%， 45~59 岁为
35.7%，60岁以上则上升到 58.9%;同时，高血压知
晓率在 13年间提高了 16.3%，农村地区增幅更加明
显，这直接影响了检出率的大幅变化。但除此之
外，现代生活带来的诸多不良习惯也是高血压患
病增加的重要影响因素。沉迷手机、经常熬夜、
饮食不均、运动不足，再加上快节奏生活带来的
巨大压力，以致年轻人高血压患病风险大增。

李子孝说，高血压与中风之间的影响具有双
向性：只要稳住血压，即使已是高血压患者，中
风风险也能降下来;而没有高血压的人，一旦得了
脑血管病，高血压患病率就会大幅上升。无论何
人、无论何时都应远离风险因素，严格管理血压。

吸烟：年轻人中风的主因

吸烟会加快血管动脉粥样硬化的速度，促使
斑块形成，且吸烟年龄越早，对心脑血管的危害
越大。据最新的国家流行病学统计，我国年龄超
过 15 岁人群中吸烟比例是 26.6%，也就是大约 3.1
亿烟民。受此影响，在工作场所暴露于烟草烟雾
环境中 (包括二手烟)的还有近 2.2 亿人，在家中暴
露的有 5.15亿人。

李子孝说，在没有高血压、糖尿病等其他危
险因素的情况下，长期吸烟会成为中风发作的最
重要原因。很多年轻人中风的主要原因就是长期

吸烟，一些中风的年轻患者烟龄甚至长达十几或
二十年。

戒烟需要个人的坚持，也需要全社会更好地
推广、落实禁烟措施。只要个人戒烟达到一定时
间，中风等多种慢性病的患病风险都会有所下降。

血脂异常：农村地区最突出

血脂异常是血管动脉粥样硬化发生发展过程
中非常重要的启动因素。无论是低密度脂蛋白胆
固醇 (LDL)过高、高密度脂蛋白胆固醇 (HDL)过低，
或甘油三酯水平过高都会加速斑块形成，斑块脱
落后堵塞脑血管，即可引发中风。

《中国居民营养与健康状况监测》最新数据
显示，10 年间，国人血脂异常患病率大幅上升，
总体上男性高于女性。这主要与近 30 年来国人饮
食结构的变化有关，即精白米面和肉类吃得过
多，而粗粮吃得太少，且油、盐、糖摄入超标，
尤其是广大农村地区体现明显。

“除饮食结构的变化外，烟酒也是导致血脂
异常患者增多的潜在诱因，尤其是长期酗酒对血
脂的影响更大。”李子孝认为，控制血脂的核心还
是从摄入和消耗两方面着手，调整饮食结构，同
时加强锻炼，以消耗摄入过多的能量。

糖尿病：糖尿病前期被忽视

糖尿病发展分为三个阶段，分别为高危、糖
尿病前期和糖尿病。其中，糖尿病前期指没有诊
断为糖尿病，但关键指标糖化血红蛋白值达到
5.7%~6.4%，空腹血糖水平 100~125 毫克/分升或
餐后 2小时血糖水平达 140~199 毫克/分升。糖尿
病和糖尿病前期都是中风的危险因素，因为处在
糖尿病前期的患者，血管大多已出现明显损伤，
可引起中风复发。

目前，我国成年人的糖尿病标准化患病率 (除
年龄影响因素之后的发病率)为 10.9%，但糖尿病
前期的检出率已高达 35.7%，这些都是中风的高危

“后备军”。
李子孝说，糖尿病的总体知晓率、治疗率和

控制率都相对不错，但离理想的控制水平还有差

距，尤其是糖尿病前期遭到忽视，糖尿病和糖尿
病前期已成为沉默的杀手。除调整生活方式外，
糖尿病患者应在医生指导下坚持规律服药，建议
血糖异常的人群最好少喝或不喝酒，因为身体的
糖代谢需要肝脏参与，而酒精的摄入会影响肝脏
代谢，加重糖尿病并发症。此外，长时间精神焦
虑也会导致血糖升高，控制情绪、疏导压力有助
于控血糖。

房颤：抗凝药使用率偏低

心房颤动 (房颤)会导致心脏血管内的血栓脱
落，堵塞脑血管后引发中风。由于房颤发病率与
年龄密切相关，80 岁以上人群发病率超过 20%，
因此随着社会老龄化的进展，房颤正在成为一个
越来越重要的脑血管疾病危险因素。无论是中风
的一级或二级预防，房颤的管理都是至关重要的
一个环节。更麻烦的是，当中风合并房颤时，治
疗难度和用药管理难度会明显增大。

使用抗凝药是控制房颤的主要措施之一，但
目前我国房颤病人的抗凝药使用率偏低，在脑血
管病患者中表现尤其突出。经过十余年的努力，
抗凝药使用率已提高了 1倍，但仍然只有 40%。普
及抗凝药的使用，加强房颤的治疗和管理，将成
为未来心脏病患者预防中风的重点。

李子孝说，过去 30 年间，我国中风死亡率
仍呈增长趋势，虽然去除人口老化影响后，标准
化死亡率下降，但绝对死亡人数每年仍在增加。
此外，过高的发病率也留下了大量带病生存的中
风患者，目前已高达 1300 万，可谓挑战巨大。这
要求每一个人从我做起，改变生活习惯，管住嘴
迈开腿;也需要政府和社会共同发力，包括加强农
村地区防治水平、强化高血压管理和禁烟控烟力
度，以及进一步提高中风治疗技术，缩小与发达
国家的差距。

国人中风诱因有了排名

心喜拍手 肝喜伸腰 脾喜揉肚 肺喜叩背 肾喜踮脚

五脏最喜欢的养生动作

经常运动
成绩好

日本筑波大学和神户大学一项研究发现，体
育活动与更好的认知能力有关，认知能力反过来
又与学业表现有关。

研究认为，体育活动对执行功能不佳的孩子
帮助最大。执行功能指的是三种认知技能：第一
种是抑制冲动和反射类行为或习惯的能力。为评
估这种能力，研究人员要求孩子们说出电脑屏幕
上显示的单词（“红”和“蓝”等）的字体颜色。
当单词和字体颜色匹配（“红”以红色字体显示）
时，任务相对容易，但当两者不匹配（“红”以蓝
色字体显示）时，通常需要抑制反射反应。第二
项技能是将信息保存在工作记忆中并对其进行处
理的能力。研究人员通过测试孩子们对长度不同
的字母串的记忆情况来评估这项能力。第三项认
知技能是思维灵活度。研究人员让孩子们把彩色
方块和圆圈按照形状分类，再按照颜色分类，再
按形状分类……以此测试他们的思维灵活度。

研究人员分析了以前试验中的数据，儿童在
进行几个月的日常体育运动（如有氧活动、球类
运动和捉迷藏）干预之前和之后，对他们的执行
功能进行评估。结果发现，对本身认知能力较差
的儿童而言，定期锻炼能提升认知能力；对干预
前已经有较好认知表现的儿童而言，多花时间定
期体育活动对其认知也有促进作用。

研究呼吁，每天进行适量的体育活动对学龄
儿童至关重要，教育机构可根据研究结果适当调
整课程体系，最大限度发挥体育活动对成绩的促
进作用。


