
中医传统理论认为 ， “人法
地， 地法天， 天法道， 道法自然”，
而自然之道即是春生 、 夏长 、 秋
收、 冬藏。 冬季主藏精， 在这个季
节里， 合理进行饮食、 运动及生活
起居的调补， 可以促进体内阳气萌
生， 保护阴精的潜藏， 滋养五脏。
在充实精神生活、 增加生活色彩的
同时也益寿延年。

饮 食
冬季天寒地冻， 人体需要大量的

热量， 因此人体的消化机能比春夏秋季
活跃， 胃液分泌增加， 食量增大。 中
医认为冬季是饮食进补的最好季节，
民谚有云： “三九补一冬， 来年无病
痛。” 但也不宜一味追求温热之品， 应
注意营养素的全面搭配和平衡吸收， 以
血肉有情之品如 “五畜为益”。 民间谚
语提到 “逢九一只鸡， 来年好身体” 即

如是。 然而蔬菜中有一个特别适合于冬
天食用， 从民谚中也可窥知端倪 ：
“冬吃萝卜夏吃姜， 不找医生开药方”。

运 动
运动的益处不需多说， 民间养

生谚语的大多数内容都涉及到运
动， 例如 “冬天动一动， 少闹一场
病 ， 冬天懒一懒 ， 多喝药一碗 ”、
“运动好比灵芝草， 何必苦把仙方
找”、 “早晨晃晃腰， 一天精神好”
等， 这是从正面来谈运动的益处，
冬季尤然。 数千年来， 劳动人民在
恶劣的生存环境及艰难的生活条件
下 ， 不一定都能及时得到医药救
治， 与疾病和灾难作斗争， 多靠自
身运动预防和早起干预， 积累了丰
富经验， 对运动养生有极其深刻的
认识， 留下了这些各异的运动养生
技巧和方法于民谚俗语中。

生 活 起 居
关于生活起居的民间谚语多以

物质与精神生活两方面为主。 大家
耳熟能详的如 “寒从脚下起， 热从
头上散 ” 、 “养树护根 ， 养人护
脚”、 “头戴一顶帽， 抵件小棉袄”
等， 确实存在医学上的机制： 人体
并不是头痛病头 、 脚痛病脚的系
统， 而是一个牵一发而动全身的整
体。 人体远心端肢体如脚部一旦受
凉， 也会通过反射的作用， 引起血
流量减少 ， 上呼吸道黏膜血管收
缩 ， 使机体防御能力降低 。 而病
毒、 细菌在鼻咽部大量繁殖， 会导
致感冒， 或使气管炎、 哮喘、 关节
炎、 痛经、 腰腿痛等病复发。 所以
谚语中强调头部保暖很重要。

湖南中医药大学第一附属医院
周鸿图教授 研究生 曾逸笛

人的手上有很多重要穴位，
如劳宫、 大鱼际、 少府、 神门、
合谷等穴位， 不同穴位对应着身
体的不同器官。 经常按摩双手，
有意识地刺激这些穴位， 不但能
调节脏腑功能， 还可起到美容的
作用。

劳宫穴在掌心横纹中、 屈指
握拳时中指指尖所点处， 按摩它
能起到清心和胃、 消除面疮的作
用。 大鱼际穴在手掌面第一掌骨
中点、 拇指下隆起处， 按摩它有
泻热宣肺、 散淤润肤的作用。 少
府穴在屈指握拳时、 尾指指尖所
点处， 按摩它有清心泻火、 活血
润肤的作用。 神门穴位于手腕和
手掌关节处小指那一侧的腕横纹
中， 合谷穴位于手背部第一、 二
掌骨之间， 即虎口上。 按摩此二
穴， 能够促进面部血液循环、 解
除疲乏、 提神醒脑。

手部按摩方法非常方便， 自
己平时可以经常做。 按摩时可以
用大拇指找准穴位和压痛点， 顺
时针按揉 15 分钟， 直至局部发
热为止。 也可以把手掌来回搓热
后， 再按摩手上的具体穴位。
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光
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养生健体

爬山不利于保护膝盖 膝关节
是人体运动最多、 负重最大的关节
之一。 一般来说， 扭转最容易导致
膝关节损伤。 像一些扣球的动作，
尤其是足球、 篮球等运动中一些斜
切、 转身、 拐弯等动作， 都比较容
易造成膝盖受伤。 像跑步这种运
动， 路线是直线， 受伤就会比较
少。 爬山虽是一种很好的锻炼方
式， 但却不利于保护膝关节 。 因
为， 上山的时候， 膝关节负重基本
上就是自身体重， 而下山的时候，
除了自身体重以外， 膝关节还要负
担下冲的力量， 这样的冲击会加大
对膝关节的损伤。

非常不建议用跑步机 很多人
尤其是白领， 热衷于办健身卡， 在
健身房里用跑步机跑步， 或者在家
里购置跑步机， 一跑就是 1 个小
时。 不建议大家使用跑步机跑步，
因为它是定速的， 你速度稍微慢一
步， 就从跑步机上掉下来了。 但一

直按照同一个速度， 若膝关节和肌
肉的协调性跟不上， 会对膝关节的
半月板、 软骨形成震荡损伤。

高跟鞋对膝盖非常不好 台湾地
区的一项研究表明， 女性穿高跟鞋上
下楼梯时， 髌骨承受的重量可达到
体重的 7-9 倍。 常穿高跟鞋与女性
髌骨软化有很大的关系。 髌骨软化
是指髌骨软骨因磨损、 创伤引起的
退化、 变性， 通常表现为膝盖前方
疼痛， 按压髌骨有钝痛和摩擦感，
上下楼时膝盖疼痛， 尤以下楼为甚。

此外 ， 过度肥胖也会损伤膝
盖。 关节就跟滑轮的作用一样， 上
边在拉它， 下面的重量越大， 压在
腿上的平行分力就越大。

根本没有“跑步膝” 经常跑
步， 有些人会担心有 “跑步膝”，
这个说法对吗？ 其实根本就没有
“跑步膝”。 如果感觉到不适， 一般
就是软骨损伤、 肌腱末端病、 滑膜
炎等。 只要运动量控制好了， 跑步
很少造成损伤。 但千万不要拿自己
跟运动员比， 职业运动员每天都在
训练肌肉力量、 身体柔韧性、 身体
协调能力、 平衡能力等等， 他们对
自身的功能状态以及伤病防治常识
有相当的了解。

急性扭伤最好立刻寻求帮助
若感觉膝关节疼痛不适， 就休息一
下， 暂时不要运动， 休息到疼痛减
弱或者消失为止。 无论出现哪种

膝关节扭伤， 最初的症状都有可能
是疼痛、 肿胀， 影响走路和运动等
等。 通常经过数天的休息， 都会得
到暂时的缓解。 但很多疾病并没有
实际性恢复， 只不过不痛不肿了。
所以， 建议大家， 无论出现什么形
式的膝关节明显扭伤， 都应该到医
院找专业的运动医学医生或者骨关
节科的医生看病， 需要治疗的早治
疗， 以免耽误。 当然， 你可以在去
医院之前， 先做冰敷、 制动休息等
保护， 通常会有很大的帮助。

运动时佩戴护膝也是误区 有
些人运动时喜欢戴护膝， 最好不
戴。 只有受伤的人需要戴， 我们普
通人能不戴就不戴。 道理很简单，
你必须让你的膝盖去适应外界这个
冲击， 你的膝盖才能有劲 ， 才能
好。 你一上场就绑护膝 ， 可想而
知， 膝盖好不了。 没有适应的过
程， 那你就永远不会提高。

保护膝盖， 游泳最好 保护膝
关节， 应注意控制运动量， 如果感
觉膝盖疼痛就要休息。 游泳是最好
的护膝运动， 跑步、 走路也可以，
最好不要爬山。

要想膝关节不受伤， 不是靠护具，
而是靠肌肉去保护。 平时多练肌肉力
量以及反应性、 敏感性等。 当然， 也
要学会注意休息， 练得太多也不好。

北京大学第三医院运动医学科
副主任医师 杨渝平

保护膝关节
怎样运动好？

有人说， 运动对于膝盖的机能是一种锻炼； 也有人担心， 越
运动， 尤其是爬山， 越会造成膝关节磨损等， 对膝盖不好。 那么
对于膝关节来说， 到底要不要运动？ 在运动时， 究竟应该如何保
护膝关节呢？ 以下为膝关节运动的一些常识与误区， 给读者朋友
们正确指导， 科学锻炼膝关节。

按摩手部穴位
可美容

保护阴精 滋养五脏

有关统计资料表明， 67-74 岁
的老年人中耳聋的发生率高达 30-
50%。

国内有人观察 341 例老年人，
其中高脂血症者其老年性耳聋发病
率明显高于血脂正常者； 国外学者
通过 6 年的研究表明， 低脂肪饮食
者的听力比高脂肪饮食者灵敏得
多， 将原来吃低脂肪者改为高脂肪
饮食后， 逐渐出现听力下降， 而高
脂防饮食者改吃低脂肪饮食后， 听
力逐渐改善。 这是由于内耳血管是
脑血管中椎基底动脉系统的一个终
末分枝， 基底动脉本来就很细小，
到了内耳就更小更细了。 如果长期
进食高脂肪饮食， 血液中过多的脂
类就会沉积在血管壁上， 发生动脉
粥样硬化， 使内耳血管更加狭窄，
发生供血不足， 同时内耳过氧化物
增多， 造成内耳缺血缺氧， 久之发
生耳聋。 多数动脉粥样硬化患者在
出现内耳症状后， 相隔 6-12 个月
即出现冠心病的征象。 内耳症状可
看作是冠心病的前兆。

所以， 老年人应控制高脂肪、
高胆固醇食物的摄入， 多吃新鲜蔬
菜和水果， 多运动， 以预防高脂血
症和动脉粥样硬化及预防耳聋。

李晓梦

■在谚语中学养生


