
Monday, June 10, 2024 2024 年 6 月 10 日(星期一) 现代健康 M3C3华夏商务·医疗保健Monday, December 21, 2015 二○一五年十二月二十一日 星期一

每个人身上都有“12口井”，也许你从未听说，甚
至不敢相信，但它们确实存在，并且默默地为我们的
健康服务。

何谓“12口井”？它是指人体的“12井穴”，属于
庞大的经络腧穴组织中的一员。人体经络系统是气血
运行的通路，其中以 12 经为主干，分别对应六脏
（肝、心、脾、肺、肾、心包）和六腑（胆、小肠、
胃、大肠、膀胱、三焦）。位于手足末端的各个腧穴统
称为“井穴”，人有 12经，就对应有 12个井穴。它们
有的是该条经络的起点，有的是经络运行的终点。

当人体的某个脏腑出现状况，井穴上也常常相应
地出现异常反应，由此便可检测身体的健康问题。临
床上辅助仪器可以检测井穴皮肤温度、电阻以及颜
色、形态的变化。生活中，我们可以通过用眼睛看、
用手触摸、用牙签点按的方式去发现井穴的异常，例
如井穴周围的皮肤颜色发白或者发红，触摸上去能够
感到皮下有结节，用圆钝的器物尖端轻轻点按时会出
现异常敏感的疼痛等，基本就可以判断某条经络或脏
腑存在异常。再结合伴随的具体症状和体征，从而诊
断相关疾病。

更重要的是，我们可以利用井穴来预防和治疗病
症（详见“相关链接”）。当身体出现轻度不适时，通
过点压、按摩相关井穴就可以解决很多小病小痛。比
如用手指直接按揉井穴，或者借助刮痧板、硬币等简
单工具，在井穴上反复刮擦，必要时还可以在医生的
指导下进行井穴点刺放血，但一定要严格消毒，以出
血的颜色由深变浅为度。

总之，用好我们身体的“12口井”，可洞悉身体内
部的健康问题，有效预防和治疗疾病。

相关链接：
少商（肺经井穴） 位于拇指外侧，距指甲角 0.1

寸，具有清热利咽、醒脑开窍的功效。常用来治疗外
感风热引起的咽喉肿痛、咳嗽、鼻衄、发热，心下胀
满，中风昏迷，指腕挛急。

商阳（大肠经井穴） 位于食指外侧，距指甲角
0.1寸，具有宣肺解表、泻热开窍的功效。常用来治疗
牙痛、咽喉痛、耳鸣、昏迷、手指麻木。

中冲（心包经井穴） 位于中指尖端中央，具有
回阳救逆，醒神通络的功效。常用来治疗中风昏迷、
中暑、心痛、心烦、小儿夜啼、舌强肿痛、掌心发热。

关冲（三焦经井穴） 位于无名指外侧，距指甲
角0.1寸，具有清热解表、宣达三焦的功效。常用来治
疗头痛、目赤、耳聋、咽喉肿痛、心烦。

少冲（心经井穴） 位于小指内侧，距指甲角 0.1
寸，具有宁神醒脑、清热熄风的功效。常用来治疗心
悸心痛、胸胁痛、癫狂、昏迷。

少泽（小肠经井穴） 位于小指外侧，距指甲角
0.1寸，具有清热通乳、散瘀利窍的功效。常用来治疗
头痛、目赤、视物昏花、咽痛、耳鸣、热病昏厥、急
性乳腺炎、肩臂外侧痛。

大敦（肝经井穴） 位于足大趾外侧，距趾甲角
0.1寸，具有回阳救逆、调经止淋的功效。常用来治疗
疝气、遗尿、女性崩漏、癫痫。

隐白（脾经井穴） 位于足大趾内侧，距趾甲角0.1

寸，具有调经统血、健脾和胃的功效。常用来治疗腹胀、
暴泻、善呕、胸痛、心痛、便血、尿血、月经多、崩漏、多梦。

厉兑（胃经井穴） 位于足第2趾外侧，距趾甲角
0.1寸，具有苏厥醒神、和胃理气的功效。常用来治疗
鼻衄、牙痛、咽喉肿痛、胸腹胀满、热病癫狂、腿脚
寒冷。

足窍阴（胆经井穴） 位于足第4趾外侧，距趾甲
角0.1寸，具有清热解郁、通经活络的功效。常用来治
疗偏头痛、目赤肿痛、耳鸣、多梦。

至阴（膀胱经井穴） 位于足小趾外侧，距趾甲
角0.1寸，具有清头明目、矫正胎位的功效。常用来治
疗头痛、目痛、鼻塞、鼻衄、足心热。

涌泉（肾经井穴） 位于足趾弯曲时前脚掌中部
凹陷处，具有滋肾益阴、潜阳熄风的功效。常用来治
疗头痛、头昏目眩、二便不利，足心热，中风昏迷、
舌干咽痛、失音。

人身上有“12口井”

柑橘具有芳香气味，在一定程度上可
以开窍解秽。专家建议，如果在卧室里放
一个橘子，清新的气味，能够刺激神经系
统的兴奋，让人神清气爽，清除污浊的空
气，相对美化室内的环境。

专家指出，从中医角度来说，橘子具
有的芳香味，可以化湿、醒脾、避秽、开
窍，除了醒脑开窍外，当感觉乏力、胃肠
饱胀，不想吃东西时，适当闻闻橘子的清
香，可以缓解不适的症状。芳香的气味还
能够使人镇静安神，把橘子放在床头，也
有利于睡眠。而橘子柔和的色彩，会给人
温暖的感觉，因此，可以说橘子是室内的

“巧摆设”。
除了橘子外，还有很多具有芳香味的

水果，如苹果、香蕉，对室内环境的净化
也会有一定的影响。但这些气味对保持健
康来说，只能起到辅助治疗的手段，并且
需要达到一定的浓度。

床头放柑橘养人

洋葱让人爱恨交加，它是很多长寿老
人的必吃菜，能软化血管、降血黏稠，然
而，家庭主妇不喜欢它，因为处理起来会
掉眼泪，而且那种辛辣的味道也不是人人
能接受。其实，除了这些，洋葱还有更多
你不知道的秘密。

补钙健骨 洋葱钙质丰富，可以与小
油菜、白菜等富钙蔬菜媲美，而且还含有
镁和钾，钙磷比例也合适，补钙好吸收。

预防感冒 洋葱微辣性微温，具有发
散风寒的作用，可以预防感冒，也可以缓
解感冒引起的鼻塞、流鼻涕等症状。

改善肠道环境 洋葱和牛蒡、芦笋等
蔬菜一样，含低聚糖，不被胃和小肠消
化，但在大肠分解作为双歧杆菌等有益菌
的食物。

促减肥治便秘 洋葱富含膳食纤维，
增加饱腹感和促进排便，此外，洋葱产生
的双歧因子也有利于肠道通畅。

解油腻 做一些高脂肪的荤菜，例如
牛排、红烧肉、烤鱼等搭配洋葱既能去腥
味，又能解油腻，减少人体对脂肪的吸收。

杀菌 洋葱含有挥发性的硫化丙烯，
具有杀菌抑菌的作用，对害虫有驱散作
用，因此洋葱是零农残蔬菜。

减轻身体炎性反应 洋葱所含的前列
腺素A，是一种较强的血管扩张剂，对减
轻身体炎性反应、调控血压、降低血黏度
都有帮助。

防癌 洋葱富含槲皮素和硒。前者抑
制癌细胞活性，阻止癌细胞生长，后者是一
种很强的抗氧化剂，减轻体内氧化损伤。

首先，硝酸甘油片常用于冠
心病、心绞痛的治疗及预防。一
般成人在突发情况下，采用舌下
含服的方式，一次可以服用0.25~
0.5 毫克，每隔 5 分钟可重复服 1
片，直至疼痛缓解。但需注意，
如果 15分钟内总量达到 3片后疼
痛持续存在，应立即就医。

其次，舌下黏膜中有丰富的
血管。舌下含服硝酸甘油片，能
让药物快速通过血管壁迅速吸
收，快速发挥药效。如果将其整
片直接吞服，药物则可能在经过
胃肠道或肝脏时被损耗，影响药
物疗效。舌下含服时，身体应靠
在座椅上取坐位或半坐位，将药
片放置在舌下，让药片自然溶化

或嚼碎置于舌下。如果觉得口里
干燥，可以少喝点水。服药后，
应靠在座椅上休息一会儿，不宜
马上起身，以免出现头晕等不适。

此外，温度升高会使硝酸甘
油分解，最好别把药装在贴身口
袋内。反复打开瓶盖，3～6个月
硝酸甘油可能会失效。因此打开
药瓶后最少要每半年更换一次。

最后，有研究显示，30%~
50%亚洲患者使用硝酸甘油片作
用弱甚至无作用。这主要由于一
个基因——线粒体乙醛脱氢酶 2
（ALDH2）突变引起的。因此，患
者服药前可遵医嘱提前进行基因
检测，如确实存在突变，可遵医
嘱换药或用其他抗心绞痛药物。

当心硝酸甘油片服与用

瑞士日内瓦大学一项新研究
显示，低温可使肠道细菌构成发
生改变，体重减轻。

研究人员先检查一些生活在
21℃室温环境中的实验室老鼠体
内细菌构成，然后把温度调低到
6℃，保持 11 天或 30 天。研究人
员发现，老鼠生存环境变冷后，
一种与肥胖和糖尿病相关，名为
Akkermansiamuciniphila 的细菌几
乎从老鼠肠道消失了，老鼠体重
下降。一个多星期后，体重稳定
下来，肠道变长，意味着能更好
地吸收食物营养。

为了验证老鼠体重以及其他

一些身体指标的变化是否与肠道
细菌相关，研究人员把从已经适
应了低温环境的老鼠肠道内提取
出的细菌移植到另外两组肠道内
没有这些细菌的老鼠体内，结
果，这两组老鼠都显示出好像生
活在寒冷环境中已经有一段时
间，体重下降，血糖下降，肠道
变 长 。 而 当 研 究 人 员 把 名 为
Akkermansiamuciniphila 的细菌移
植到这两组老鼠体内，它们的肠
道缩短了，体重不再下降。研究
人员希望他们的发现为治疗肥胖
症带来启发。研究结果发表于
《细胞》期刊。

寒冷可让肥胖细菌消失

中医学家指
出，调节七窍很
关键，如果七窍
通了，脏器功能
加速运转，就能
改善身体的不舒
展。每天早晨花
5 分钟做一遍，
一天轻松。

先 开 鼻 窍
两手拇指点按迎
香穴，吸气时，
揉动一侧鼻腔，揉完使劲呼气，
然后换另一侧。两侧鼻腔都揉完
之后，吸气，从迎香穴顺着鼻翼
往上推到内眼角，呼气，顺着鼻
翼往下推到嘴角。

再护口腔 口腔非常重要，
如果有吊线风（面瘫），会嘴歪眼
斜，还有可能发展成偏瘫。按摩
地仓穴、人中穴和承浆穴，可预
防面神经瘫、音哑。两手拇指按
着两侧的地仓穴，吸气，一侧不
动，另一侧开始揉动，揉完以后
用嘴呼气，再换另一侧。两侧都
做完后，开始推。吸气时向嘴角
位置推，呼气时向远离嘴角位置
推。之后，吸气，用食指按摩人
中穴，呼气停止，吸气，用另一
手食指按摩承浆穴，呼气停止。
吸气，同时按摩两个穴位，呼气
停止。

三养耳腔 冬季是调节耳病

的重要季节。如果是右耳听不
清，拇指尖按着左耳的耳听穴，
一边发出“啊啊”的声音，一边
揉动右边耳朵。然后松开右耳，
看看是否有效。

四揉眼部 第一，把手搓
热，用两手掌心捂着眼睛，呼气
时揉眼睛。第二，拇指和食指按
着睛明穴，闭眼，吸气时按住，
呼气时揉动。第三，用两手拇指
按着瞳子髎穴，吸气时不动，呼
气时揉按。第四，按攒竹穴，吸
气时不动，呼气时上下推动（两
侧同时推，一侧上推，一侧下
推）。第五，按鱼腰穴，吸气时上
下推动，呼气时左右推动。第
六，用两手拇指和食指按丝竹空
穴和瞳子髎穴，吸气时按着不
动，呼气时按揉。第七，吸气时
不动，呼气时按揉阳白穴和四白
穴，先上下按，后左右按。

晨起抓住“黄金五分钟”

英国一项研究表明，经常骑自行车的人
健康状况相当于比自己年轻10岁的人，而那
些到了30多岁后仍坚持定期骑车的人，可以
使自己的预期寿命平均增加2岁。

有运动专家指出，骑自行车和跑步、
游泳一样，是一种能改善人们心肺功能的
耐力性锻炼。它不仅能锻炼肌肉关节，减
肥，匀称身材，而且还能强化心脏，防止
高血压，同时可以起到预防大脑老化，提
高神经系统敏捷性的作用。蹬自行车会使
血液循环加速，让大脑摄入更多的氧气以
保持清醒的思维。

常骑自行车年轻

45 岁至 65 岁这个年龄段在人的一生中
很关键，即是各种疾病的高发期，又是从中
年走向老年的过渡期。因此，这个时期的养
生更应引起重视，生活习惯更应讲究。

测体重 要注意体重，过于肥胖会减少
你的寿命。可采用一种简单的计算方法，即
用身高的平方除以体重，所得数据如超过
25，即为超重。例如，你的身高是 1.70米，
用 1.70x1.70，结果是 2.89。如果你的体重是
75公斤，用 75除以 2.89，结果是 25.95（正
常指数是20-25），则你的体重超重。

不吸烟 吸烟会使寿命平均减少 10年。
据有的医学专家说，在 40岁至 65岁间死亡
的人，有30%是因患与吸烟有关的疾病而致
命。因吸烟而患肺癌、支气管炎的占总患病
人数的 9%，有 20%的吸烟者患心力衰竭。
但如果在50岁前戒烟，你仍可恢复健康。

少喝酒 对某些人来说，酒有着特殊的
危险。如吸烟的人，酒又喝得很多，其患食
道癌的危险可能增加 44%；酒能增加患肝
癌、口腔癌和喉头癌的可能性；酒可升高血
压，从而导致心脏病和脑中风。

控脂肪 每天脂肪摄入量不得超过总热
量的30%，高脂肪饮食可导致肥胖症、心脏
病和高血脂症。

多果蔬 维生素A、维生素C和维生素
E有保护身体健康的作用，每天至少应食用
400克水果和蔬菜（不包括土豆）。

多进钙 这个年龄段的人应注意补钙。
鱼、杏仁、绿色蔬菜和奶制品（脱脂奶）都
含有丰富的钙，应多吃。

常吃鱼 吃鱼能延年益寿。鱼脂肪少，
而且多为人体所必需的脂肪。多吃鱼能增强
人的免疫功能，提高防病抗病能力。

少吃盐 如果每天使用比身体所需多 5
倍的盐，就有患高血压和心脏病的危险，对
有慢性肾病、肝病的人更是不利。

少咖啡 咖啡同心脏病的发病有直接关
系，每天喝 6杯咖啡的人，死于心力衰竭的
风险可增加3倍。

少吃糖 多吃糖会增加肥胖症、高血
压、糖尿病的危险。

多运动 45岁左右经常锻炼的男子，比
不锻炼的人患心脏病的几率要小 3倍。所以
每天应当锻炼30分钟以上。

中医认为“齿为骨之余”、“肾主骨
生髓”，因而肾精充足则骨髓生化有源，
牙齿也就坚固不易脱落。平日按摩太溪、
涌泉等肾经要穴可以起到补肾填精、强身
固齿的作用，迎香、承浆、颊车、下关、
合谷等穴位也有护牙功效。

操作方法：双手拇指或食指分别按揉
面部迎香、承浆、颊车、下关穴，以及双
手虎口处合谷穴，每次约30秒，可促进循
环。

按揉足心涌泉穴、足内踝处太溪穴约
5~10分钟，每日1~2次，可补益肾精。

四指并拢，用中等速度环绕唇部揉
搓，以有温热感为准，可保护牙龈。另
外，建议每天早晚各叩齿 100次，对坚固
牙齿很有帮助。

常按七穴不掉牙


