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传统医学认为，人体气血阻塞会
引发“六极”，属于中医虚劳病范畴。
作为疾病名称，“六极”最早出现在
马王堆汉墓出土的医书中，张仲景的

《金匮要略》等医著中也有“五劳”、
“七伤”、“六极”的记载。现在我们
所说的“六极”泛指过度疲劳引起的
六种较为严重的机体病理变化，包括

气极、血极、筋极、骨极、肌极、精
极。

六极中的前五极分别与五脏中的
肺、心、肝、肾、脾对应，即气极是
肺气虚损、血极是心血不足、筋极为
肝失濡养、骨极是肾虚髓空、肌极是
脾气亏虚，均是五脏虚损的表现。临
床常见疲乏无力、头晕目眩、心悸健
忘、多梦易醒、肢体困重、腰膝酸
软、面色无华、食欲不振等症状。

“精极”则是一种更加严重的虚损。因
为“精”是构成人体的本源之一，

“精极”也就是身体的全面虚衰。同
时，“精”与肾脏的关系非常密切，
因此精极者除了五脏皆虚的表现外，
还常常会出现视物不明、牙齿头发脱
落、耳聋耳鸣、性功能障碍等以肾虚
为主的症状。

从长期疲劳到最终发展为“ 六
极”，是一个多组织器官虚损、机体
功 能 紊 乱 的 病 理 状 态 。 在 中 医 看
来，疲劳对身体的损害是一个渐进
的 过 程 ， 通 常 要 经 历 “ 积 虚 成
损，积损成劳，积劳成疾”三个阶
段。“六极”的产生与过度劳累、
情志失调、外邪侵袭人体等多种原
因 有 关 ， 仅 靠 单 一 的 治 法 难 以 奏
效，中医药介入疲劳的调养独具优
势，大家可在医生指导下，做到用
药和日常调理“两手抓”。

饮食疗法。以阴血亏损为主的血
极患者平时可以多吃小麦、大麦、小
米、玉米、粳米、鸭肉、枸杞、大
枣、山药、黑芝麻等，这里推荐一款
芝麻枸杞山药粥（怀山药去皮后切滚
刀块，与黑芝麻 25克、枸杞 50 粒、

粳米 250 克一起放入锅内，煮成糜
粥，晾温后加入蜂蜜调食），能够滋补
肺脾肝肾、养阴润燥。以阳气亏损为
主的患者宜常吃糯米、羊肉、韭菜、
黄芪、乌鸡、肉桂、小茴香、胡椒等
温阳散寒之品，这里推荐一款黄芪莲
子鸡：乌鸡一只，洗净后切块，同黄
芪 15 克、莲子 50 克一起放入砂锅
内，加水煮熟，喝汤食肉。

穴位按摩。六极的发生除了与五
脏阴阳气血失调有关外，还与经络不
通、气血运行受阻有关，经常按摩相
关穴位对于疏通经络气血、调节脏腑
功能具有重要意义。建议大家平时多
按摩足三里（小腿外膝眼下四横指，
胫骨的边缘处）、三阴交（足内踝尖向
上四横指处）、合谷（拇指和食指合拢
后，手背处隆起肌肉最高点）、关元
（肚脐直向下四横指处）、内关（手臂
内侧腕横纹向上两横指处）等穴位。
每次按揉 36 次，以局部有明显酸麻
胀感为宜，两侧的穴位都要按摩。

运动疗法。适当运动不仅能够提
高机体免疫力，还可以促进新陈代
谢，调节神经系统紊乱，起到缓解压
力、舒缓心情、消除疲劳的作用。大
家可以根据自身年龄和身体情况，选
择合适的有氧运动，包括慢跑、太极
拳、八段锦、游泳、瑜伽、快步走
等，运动时要注意循序渐进。

心理治疗。六极患者由于长期受
到疾病的困扰，往往情绪欠佳，可通
过心理医生的劝导和启发将不良情绪
向良性转化，也可利用休假旅游观
光，投身到大自然中，排解忧愁，放
松身心。

膝关节炎是中老年
人的常见病，全球近1/3
的成年人受其困扰。事
实上，膝关节炎的病根
在很多人年轻时就已种
下，而且发病越来越趋
于年轻化。研究发现，
人类由于直立行走，在
20多岁时，重力就使得
膝关节的软骨发生退
变。因此，护膝从 20岁
就该开始。在日常生活
中，应该注意以下5点：

控制体重。因超重
导致膝关节炎的患者，在患病人群中
占据了很大比例。现代人食物摄取总
量失去控制，再加上运动量不够，导
致关节的压力过大、负荷过重，令关
节不堪重负。除去遗传和药物因素，
最重要的是改变不良的饮食习惯，如
吃得过饱、吃得过好，口味偏厚重等。

避免久居湿冷环境。气候异常变
化和居住环境欠佳，是导致膝关节炎
发病的重要外因。遇到阴霾湿冷的天
气，低温和高湿，会使膝关节不适并
出现酸痛、双腿无力打软，这些都是
膝关节炎的表现。因此，顺应季节变
化添衣加被，减少野外活动，避免空
调冷风直吹，可有效预防膝关节炎。

减少登高及长距离快走。现代人
运动保健意识越来越强，很多朋友选
择登山、爬楼梯、快步走等方式健
身。但如果运动过度，也会带来负
面影响，加快膝关节软骨的磨损，
导致膝关节炎早发。如果已出现膝
关节不适，在登高运动前，最好先
请骨科专家做关节功能评估，以避
免不必要损伤。

走路锻炼简单有效，但也要注意

方式方法。建议选择平地行走，并且
严格控制每分钟不超过100步，锻炼时
长不超过1小时。超强度锻炼会直接导
致关节磨损。

尽量不穿高跟鞋。人类进化了几
百万年才能直立行走，骨骼系统并不
能在一百年内适应高跟鞋这项发明。
如今高跟鞋的鞋跟越来越高，导致足
部受力加大，为了保持身体平衡，人
必须前挺身体，绷紧膝关节，久而久
之导致膝关节韧带退化和软骨磨损。
建议爱美的女性除特殊需要，日常还
是穿平底、宽松、质软的鞋为宜，以
吸收重力冲击，减少膝关节负荷。

女性护膝要趁早。临床上，我们
发现，女性患膝关节炎的比例远超于
男性，这是因其特殊体质决定的。特
别是在绝经后，女性体内雌性激素大
量下降，全身骨质流失加快，软骨变
薄、变脆、不耐磨损，如果到这时才
开始护膝，为时已晚。女性膝关节的
保健贵在早开始、长坚持。除了必要
的锻炼外，还要勤晒太阳，活化体内
的维生素Ｄ，吸收和利用钙、磷，从
而让骨骼强壮，防止膝关节炎的发生。

众所周知，运动有益身心健康。那
么哪些运动项目对保持健康状态效果最
为显著呢？据外媒报道，《英国运动医
学杂志》发表了一项调查结果，对此问
题作出了解答。该调查比较了六项运动
对各运动爱好者平均寿命的影响。出乎
意料的是，跑步并非最佳选择。

该杂志自 1994年至 2008年期间对
逾 8万名英国成年人进行了追踪调查，
同时记录了几项重要因素，如吸烟史、
是否饮酒、年龄、体重、身体及心理状
态等。研究者们发现球拍类运动对人均
寿命的影响最大。其中网球、羽毛球和
壁球这三项运动项目对其爱好者寿命的
影响达到47%，对患心血管疾病的影响
高达56%。

紧随其后的是游泳和健身(如有氧
操和尊巴)。研究表明，这两项运动分
别可减少综合死亡风险28%及27%。若

只考虑患心血管疾病死亡的案例，其影
响可攀升至41%及36%。

研究同时指出，跑步、足球和橄榄
球无法延长参与者的寿命，但也不必因
此放弃这些项目。研究数据表明，跑步
可以减少 45%患心血管疾病死亡的几
率。但相较于其他受调查者而言，坚持
跑步的人整体较年轻，且较少有吸烟或
酗酒者，因此研究人员表示应重新审视
这个结论。至于足球和橄榄球爱好者，
受访人数较少。

为更进一步确认和调整该结论，其
他调查也将陆续开展。研究人员强调最
能有效地强身健体的运动是那些可以锻
炼到全身的项目。专家表示，研究结果
表明运动的频率和强度不是影响运动效
果的唯一因素，运动类型也应被考虑在
内。坚持常规运动，增加摄入抗衰老食
物，可以更好地保持健康。

儿童哮喘是一种严重危害小儿身
体健康的常见呼吸道疾病。12 月 29
日《新英格兰医学杂志》刊登丹麦
的一项研究发现：孕妇在怀孕的最
后 3个月服用鱼油，可以有效降低孩
子患上哮喘的风险，这些孩子也较
少患上支气管炎、肺炎或其他感染。

儿童哮喘发病率较高，病程较长
且反复发作，目前全世界约有 3.3 亿
成人和儿童哮喘患者。2000 年世界
卫生组织公布的数据表明，每 250个
死者中就有 1个死于哮喘病，即 4‰。

孕期的后 3个月是婴儿肺部的成
熟阶段。研究人员将 700名孕妇随机
分为两组，一组孕妇在怀孕的后 3个
月每天服用 2.4 克鱼油，另一组孕妇

服用不含任何鱼油成份的橄榄油安
慰剂。之后追踪监测她们生下的孩
子患持续性喘息或哮喘、下呼吸道
感染、哮喘发作、湿疹和过敏的状
况。

结果发现，怀孕后期服用鱼油的
孕妇生下的孩子患持续性喘息或哮
喘风险为 16.9%，而未服用鱼油孕妇
的孩子患哮喘风险为 23.7%。

在这项研究中，孕妇每日的鱼油
服用量是普通人从食物中获得的 15~
20 倍。研究人员表示，服用鱼油目
前没有发现副作用，但现阶段推荐
孕妇服用更多鱼油还为时过早，需
要进行更多的研究。对于有哮喘家
族史的妇女，可以适当补充鱼油。

你习惯什么时间冲澡？早上还是晚
上？美国哈佛大学心理学家谢利·卡森
的最新研究显示，不同时间冲澡的效果
不同。如果你想减压或是让一天工作充
满创造力，不妨选择早上冲澡。

研究人员招募了一批志愿者，将
他们按照各自每天洗澡时段分为不
同的小组，同时通过问卷调查了解
了他们工作状况。结果发现，习惯
早上洗澡的人，他们工作时更具有
创造力，精力也更加充沛。

研究人员卡森表示，这是因为，早
上冲澡让人的精神处于既放松又警醒的
状态，有助激发创造力。如果在工作中
碰到了难题，一直找不到解决方法，不
妨把问题放一放，洗个澡，让认知过程
放松、更新，灵感和解决方案有时会自
动跳出来。研究人员还称，如果想睡个
好觉，就选择晚上冲澡，因为它能调节
体温、使人放松。研究人员建议，不必
坚持不变的冲澡时间，而应该视自身情
况，灵活掌握。

《美国老年医学学会杂志》近
日在线发表的一项研究称，午睡与
老年人的认知能力有关。

巴尔的摩约翰霍普金斯大学的
李俊新博士和同事检查了中国 65 岁
以上成年人午睡状况和认知能力之
间的关系。

根据睡眠时长将他们分组：非
睡眠组（0 分钟），短睡眠组（少于
30 分 钟）， 中 度 睡 眠 组 （30~90 分

钟）和延长睡眠组（大于 90分钟）。
研究人员发现，57.7％的参与者

平均睡眠时长为 63 分钟。相比非睡
眠组和延长睡眠组，中度睡眠组具
有更好的整体认知；与短睡眠组相
比，非睡眠组的认知明显更差；中
度睡眠组的身体质量指数、抑郁状
况、日常生活质量、社交活动和夜
间 睡 眠 持 续 时 间 等 ， 都 比 非 睡 眠
组、短期睡眠组和延长睡眠者更好。

过度疲劳当防“六极”
气血筋骨由虚到损，最后“精极”全面虚衰

控制体重、避免湿冷、减少登高……

护膝，从二十岁开始

午睡增强认知能力早上洗澡创造力强

运动项目影响平均寿命


