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秋季早晚温差大，天干气燥，人
们很容易上火。专家指出，上火的病
因有很多，有的是因为肺热，有的是
胃热。有几个穴位，每天经常按摩，
可以起到除燥下火防感冒的作用。

太冲穴 太冲穴位于大足趾和第
二个足趾之间的缝隙向上 1.5厘米的
凹陷处。由于它属于足厥阴肝经，因
此按摩此穴对肝火旺盛带来的上火症
状效果非常好。如果把手放在太冲穴
上，稍用力就会感觉非常痛，说明肝
火比较旺盛，那要多按摩这个穴位。

具体做法：在按摩太冲穴前，先
用热水泡脚约 10 分钟，然后用大拇
指从下向上推揉3分钟即可。

内庭穴 内庭穴是足阳明胃经的
荥穴。荥穴可以说是热症、上火的克
星。如果有口臭、便秘、咽喉肿痛、
牙痛、腹胀、吐酸水等不适时，可以
多按内庭穴。

具体做法：内庭穴是在第二足趾
和第三足趾之间的缝隙交叉处，每天
早晚用大拇指点揉100次即可。

合谷穴 合谷
穴属手阳明大肠
经，并且中医讲

“ 肺 与 大 肠 相 表
里”。如果你有牙
疼、耳鸣、眼睛红
肿、鼻出血、头
痛、咽喉肿痛、便
秘、发热、口干，
或者脸上的青春痘
一个接一个不停地
往外冒，就可以按
合谷穴来消消火。
能起到清热疏风解
表的作用，特别适合风热感冒。

具体做法：由于这个穴位按摩起
来也比较方便，因此没有固定的次
数，有空的时候按一按就可以了。

大椎穴 大椎穴在第七颈惟与
第一胸椎棘突之间，恰好与肩相
平。正坐平肩，略低头，在第七颈
椎下，第一胸椎上陷凹处取穴。当
低头时，颈后与肩相平处，出现一

个高突，即第七颈椎，其下即大椎穴。
有的人出现两个，下面最大的、会活
动的是第七颈椎。按此穴可起到预防
和治疗感冒的作用，特别适合治疗感
冒后高热不退。

具体做法：该穴在颈后正中，一
个较大的骨头突起的下缘，即第七颈
椎棘突的下缘。用一手食、中两指，
用力按住大椎穴，揉动100-200次。

很多人以为，喝汤是一件很简单
的事，殊不知，只有科学地喝汤，才
能既吸收营养，又避免脂肪堆积。在
这方面，我们有哪些需要注意的呢？

饭前喝、饭后喝差别很大 喝汤
的时间很有讲究，俗话说“饭前喝
汤，苗条又健康；饭后喝汤，越喝越
胖”，这是有一定道理的。饭前先喝几
口汤，将口腔、食道润滑一下，可以
防止干硬食品刺激消化道黏膜，有利
于食物稀释和搅拌，促进消化、吸
收。最重要的是，饭前喝汤可使胃内
食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，从
而抑制摄食中枢，降低人的食欲。

有研究表明：在餐前喝一碗汤，
可以让人少吸收 100~190千卡的热能。
相反，饭后喝汤是一种有损健康的吃
法。一方面，饭已经吃饱了，再喝汤
容易导致营养过剩，造成肥胖；另
外，最后喝下的汤会把原来已被消化
液混合得很好的食糜稀释，影响食物
的消化吸收。

中午喝汤不易长胖 早、中、晚

哪一餐更适合喝
汤呢？有专家指
出，“午餐时喝
汤吸收的热量最
少”，因此，为了
防止长胖，不妨
选 择 中 午 喝 汤 。
而晚餐则不宜喝
太多的汤，否则
快速吸收的营养
堆积在体内，很
容易导致体重增
加。

最好选择低
脂肪食物做汤料 要防止喝汤长胖，
应尽量少用高脂肪、高热量的食物做
汤料，如老母鸡、肥鸭等。即使用它
们做汤料，最好在炖汤的过程中将多
余的油脂撇出来。而瘦肉、鲜鱼、虾
米、去皮的鸡或鸭肉、兔肉、冬瓜、
丝瓜、萝卜、魔芋、番茄、紫菜、海
带、绿豆芽等，都是很好的低脂肪汤
料，不妨多选用一些。

喝汤速度越慢越不容易胖 美国
营养学家指出，如果延长吃饭的时
间，就能充分享受食物的味道，并提
前产生已经吃饱的感觉。喝汤也是如
此。慢速喝汤会给食物的消化吸收留
出充足的时间，感觉到饱了时，就是
吃得恰到好处时；而快速喝汤，等你
意识到饱了，可能摄入的食物已经超
过了所需要的量。

饭前喝汤 苗条又健康

大多数男人都爱抽烟，这对肺伤害不
小，下面为您推荐几款汤品，可有效保护
您的肺部，下面一起来看看吧。

秋季气候逐渐变得干燥，而燥气伤
肺，如果经常食用辛辣油炸类食品，则更
容易伤害肺部，加剧人体失水、干燥。专
家指出，对付“秋燥”最好的方法就是多
喝水，可在白开水中加盐或蜂蜜，尽量少
吃油炸、烧烤以及热性食物，可多吃水
果、百合和一些滋阴养肺、润燥生津的粥
汤。

因此，这个节气宜食清热安神类食
物，如银耳、百合、莲子、蜂蜜、海带、
芹菜、菠菜、糯米、芝麻。虽然夏天已过
去，但多喝开水、淡茶等也同样能减少秋
燥。另外，果汁饮料、豆浆、牛奶等也是
不错的饮品。中医认为，这个时段要顺应
肺脏的清肃之性，少吃辛辣煎炸等热性食
物，多食会助燥伤阴，加重秋燥。几款防
燥润肺的汤品：

川贝雪梨猪肺汤 取猪肺 120克，洗
净切片，放开水中煮 5分钟，再用冷水洗
净，沥干水。将川贝母 9克洗净打碎，雪
梨连皮洗净，去蒂和梨心，梨肉连皮切小
块。各材料全部放入沸水锅内，文火煮 2
小时，调味后随量饮用。

杏仁雪梨山药糊 取北杏仁10克，雪
梨 1个，淮山米粉、白糖适量。先将北杏
仁用开水浸泡，去衣，洗净；雪梨去皮，
洗净，取肉切粒；然后把杏仁、雪梨粒放
搅拌机内，搅拌成泥状。用清水适量，把
杏梨泥、淮山米粉、白糖调成糊状，倒入
沸水锅内(沸水约100毫升)，不断搅拌，煮
熟即可。随量食用。

冬菇雪耳猪胰汤 取猪胰 1条，猪瘦
肉60克，冬菇15克，雪耳9克。先将冬菇
洗净；雪耳浸开洗净，摘小朵；猪胰、猪
瘦肉洗净，切片。然后把冬菇、雪耳放入
锅内，加清水适量，大火煮沸后，小火煮
20分钟，放猪胰、猪瘦肉，再煮沸，调味
即可。随量饮用。

三款汤品
帮烟民清肺

出门诊时，常能遇到一类患者，他
们行走一定距离后走路困难，需要停
下来休息一会儿，才能继续行走，走
不了多久，再停下来休息一下。经过
相关检查，排除了下肢血管疾病后，
这些人很多患上的是中央型腰椎管狭
窄。其典型特征就是行走后双下肢无
力，蹲下或弯腰休息后可继续行走，
但骑自行车不影响。

腰椎管狭窄大多是由于腰椎退行性改
变引起的。因椎间盘突出、韧带肥厚、骨
质增生而引起椎管狭窄，压迫了“住在”
里面的神经，导致神经传导电流不通畅，
走走就不行了。骑自行车或弯腰时能缓解
是因为这样能让椎管容积增大，缓解神经
压迫。还有一类腰椎管狭窄是侧面管腔狭
窄，表现为下肢酸胀、麻木、疼痛、发凉
等。

轻度腰椎管狭窄一般不用手术治疗，
可选择保守治疗，通过药物、针灸理疗
等缓解症状。对于严重的椎管狭窄患
者，药物不能解除压迫，保守治疗无
效，需要手术治疗，目的是扩大椎管，
解除压迫。传统手术需要使用内固定来
稳定脊柱，即用“钢钉”重新固定脊
柱。此外，还可用微创治疗，例如椎间
孔镜，只需要一个小切口（6毫米）就能
达到稳定脊柱的目的。微创手术的优点
是创伤小、出血少、费用低；缺点是只
能解除前方或后方的压迫，不能解除 360
度的压迫。二是对术者要求高，手术难
度较大。

椎管狭窄
多是“老化病”

视力下降、视野变窄、看东西
有重影……出现这些症状时，很多
人的第一反应是眼睛出了问题，需
要去看眼科。其实，某些情况下，
这些症状可能提示脑卒中。

很多常见的脑部疾病可能出
现眼部症状：脑梗或脑出血如果
发生在中枢脑区，就会出现偏盲
（左侧或者右侧物体无法看到，走
路时会碰到看不见那侧的物体），
如果双侧视觉中枢出现脑血管病
损害，就会出现完全的中枢性
盲；颅内血管畸形，特别是硬脑
膜动静脉瘘，可能引起眼球突
出、结膜充血、复视（看东西有
重影）、视力下降等症状；颅内肿
瘤压迫了和眼部功能相关的视神
经、眼球活动相关神经和视觉中
枢后，会出现视力下降、复视。
凡是导致颅内压增加的脑内疾
病，如脑肿瘤、颅内感染等，都

可导致突然的视力下降。
脑卒中分为出血性和缺血性脑

卒中，后者主要指脑梗塞。脑卒中
可损伤视觉相关的脑区，出现偏盲
症状；如果损害脑干和眼球活动相
关的颅神经，会出现复视。脑肿瘤
和血管病变都可出现相关类似症
状，但是脑卒中导致的症状更为突
然，而肿瘤往往有个进展的过程。
和普通眼病相比，脑卒中导致的眼
部症状，发生速度快、病情较重，
更应当引起重视。

脑卒中如果发生在脑干、枕叶
视觉中枢，病灶大，通常有严重的
后遗症，恢复比较困难；如果病灶
不是很大，及时正确治疗，部分患
者可得到较好恢复。因此，如果出
现看东西有重影、不能看到一侧物
体等症状，都需要及时到眼科和神
经内科就诊，明确病因，以免延误
诊治时机。

随着年龄的增长，青光眼的发病
率越来越高，65岁后的发病发更高。
专家指出，青光眼病人呈现年轻化趋
势，而长时间使用电脑的人更是高危
人群。

过度用手机小心青光眼
专家介绍，诱发青光眼的因素

很多，其中以过度用眼，不注意用
眼卫生最为常见。长期每天面对电
脑荧光屏 9 小时以上的人士，患青
光眼的几率是其他人的 2 倍，而近
视患者长期面对电脑，更易患上青
光眼。

不管学习还是生活，如果能养成
良好的用眼习惯，就可以减少某些眼
病的发生几率。比如平时用眼看近处
的距离要限定在30厘米左右为宜，时
间也不能太长，每隔 1小时要休息 10
分钟左右；躺在床上看书既不能保持
充足的照明度，同时会使眼睛和书本
靠得很近，容易发生视力疲劳，过多
地看电视和玩游戏机也会促使近视眼
的发生和屈光度的加深，增加青光眼
患病几率。

头疼、恶心警惕青光眼
根据青光眼发病时眼压升高的速

度和程度不同，患者的症状也不相
同。急性的眼压升高可以引起眼红，
视力急剧减退，并可能出现头痛、恶
心、呕吐等严重的症状；慢性眼压升
高可以没有任何症状，很难引起患者
的注意，危害极大。

据悉，青光眼的早期症状有以下
4种：经常觉得眼睛疲劳不适；眼睛
经常觉得干涩；眼睛常常酸胀，休息
之后就会有所缓解；视力模糊，近视
眼或老花眼突然加深。

专家指出，出现头痛、呕吐等症
状时不要以为一定是胃肠道疾病，也
可能是青光眼发作的先兆，尤其是在
季节交替或情绪波动的时候，最容易
发生。

视野有彩圈，当心青光眼
闭角型青光眼多表现为一侧眼球

胀痛、伴同侧头痛、同侧眼视力减
退，看灯光周围有红绿彩圈，称为虹
视，偶尔出现恶心呕吐，同时眼睛会
充血、黑眼珠似雾状混浊、瞳孔放
大。开角型青光眼往往只表现为眼
胀、虹视、一过性视矇，即眼前像有
一层白雾，尤其在过度用眼后更易出
现。

既然青光眼造成的视力损害是
不可逆转的，及早发现及时治疗，
控制病情发展，就显得尤其重要。
有青光眼家族史，患有糖尿病、高
血压、低血压、高脂血症等全身性
疾病，以及一些相关的其他眼病，
如高度近视或远视等，都应定期到
医院进行青光眼相关检查，以排除
或早期发现青光眼，并及时治疗，
阻止或者延缓病程的进展，最大限
度地保护视力。

过度用手机
易惹青光眼

看东西重影 当心脑卒中

五禽戏分别是虎戏、鹿戏、熊
戏、猿戏和鸟戏。传统的华佗五禽
戏共有 54 个动作，而由中国体委
新编的简化五禽戏，每戏只有两个
动作，其动作分别为：虎举、虎
扑；鹿抵、鹿奔；熊运、熊晃；猿
提、猿摘；鸟伸、鸟飞。每种动作
都是左右对称地各做 1次，并配合
气息调理，练习五禽戏具有很好的
养生保健功效。

练虎戏缓解腰背痛
由于工作量大，容易引起腰背

疼痛等症状。此外，长时间吹空调
容易使督脉(总督一身之阳经)受到
寒气的侵袭，不利于腰背部的健
康。练虎戏能缓解颈肩背痛、坐骨
神经痛、腰痛等症状。

练鹿戏缩减腰围
因运动量减少和饮食摄入过

多，会导致腰围增大，而练习五禽
戏中的鹿戏可缩减腰围，因为鹿戏
主要是针对肾脏的保健来设计的，
它的各个动作都是围绕腰部来做运
动的，在练习过程中，自然而然地使
腰部的脂肪大量消耗，并重新分配，

有益于缩减腰围，保持苗条身材。
练熊戏调理脾胃
夏季天气炎热，很多人喜欢呆

在空调房内贪凉，但室内外温差较
大，容易使人出现消化不良、食欲
不振等症状，这时不妨练练五禽戏
中的熊戏。练熊戏时要在沉稳中寓
于轻灵，将其剽悍之性表现出来，
练习熊戏有健脾胃、助消化、消食
滞、活关节等功效。

练猿戏增强心肺功能
如果您爬几层楼梯，就会累得

气喘吁吁，那么就要加强心肺功能
了。猿戏中的猿提动作遵循“提吸
落呼”的呼吸方式，即身体上提时
吸气，放松回落时呼气。上提时吸
气缩胸，全身团紧；下落时放松呼
气，舒展胸廓，这组动作有助于增
强心肺功能，缓解气短、气喘等症
状。

练鹤戏预防关节炎
练鸟戏时，动作轻翔舒展，能

疏通经络、祛风散寒、活动筋骨关
节，可预防关节炎的发生，且能增
强机体免疫力。


