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������随着生活水平的提高以及
互联网的发展， 中医养生因简
便、 廉验而备受大众青睐， 尤
其是越来越多的年轻人也加入
到养生行列， “保温杯里泡枸
杞” “告别熬夜脱发， 从八段
锦开始” 等 “散装” 养生法
层出不穷。

那么， 面对越来越 “火”
的 养 生 潮 流 ， 如 何 避 免 踩
“坑”？ 10 月 22 日是世界传统
医药日， 记者邀请湖南中医药
大学第一附属医院脾胃病科主
任徐寅为大家 “去伪存真”。
下面这份中医养生避坑 “指
南” 请收好。

跟风“网红” 养生
一不小心就“伤身”

养生“坑” 之一： 易胖 =
湿气重 “现在不少年轻人追
求 ‘白幼瘦 ’ 审美 ， 热衷减
肥 ， 这其实给不少打着 ‘中
医’ 幌子的商家可乘之机 。”
徐寅指出 ， 大众心中 ， 体重
增加 ， 往往与湿气重有关 。
部分商家顺势推出一系列减
肥祛湿茶如红豆薏米茶 ， 冬
瓜荷叶茶 ， 受到广大群众的
热烈追捧。 但其实， “祛湿”
并非适用于所有人 。 比如脾
胃虚寒者 ， 同样也会出现身
体乏力 、 头晕 、 腹泻等类似
“湿困” 的表现， 此时盲目地
使用性凉的祛湿茶 ， 将导致
腹泻加重。

养生“坑” 之二： 艾灸人
人都能用 艾灸是人们喜闻乐
见的养生方式， 是中医传统养
生保健法之一， 能够温经脉，

补阳气。 但艾灸不是万能的，
其主要针对寒湿体质人群的改
善， 症状如长期怕冷， 手脚冰
凉， 痛经。 若素体阴虚， 肝火
较旺之人， 施以艾灸无异于火
上浇油， 弊大于利， 甚至有人
行完艾灸火疗后因大量汗出会
导致过汗亡阳， 为日后的各种
怪病埋下祸根。

养生“坑” 之三： 针灸在
家也能做 针灸作为传统医学
瑰宝， 其被应用的范围越来越
广， 很多人热衷与针灸疗法以
预防保健， 指导养生。 但若施
针者之操作不规范， 不仅不能
起到治疗作用， 反而可能会对
健康造成伤害。

据了解， 今年以来， 省中
医附一就收治多例因针灸操作
不当导致气胸急救的患者。 严
重的气胸如果处理不及时将因
呼吸、 循环衰竭而危及生命。
徐寅特别呼吁民众， 一定要到
正规医院请有资质和经验的中
医针灸师进行操作， 以免发生
类似意外。

治疗常见病：
不妨学学这些“正宗” 中医法

说完养生的常见 “坑 ”，
那么哪些中医保健是真正有
效和安全的呢 ？ 徐寅介绍 ，
不少常见病都能用中医方法
防治。

过敏性鼻炎 穴位按摩 。
可按摩印堂穴 （位于两眉头中
间， 明目通鼻、 疏风清热、 宁
心安神）、 迎香穴 （鼻翼外缘
中点旁 ， 疏散风热 、 通利鼻
窍）、 上星穴 （头部正中发际

线向上 1 横指）。 用双食指按
压约 2 分钟至酸胀感 ， 有助
于宣通鼻窍、 调节肺气。

过敏性皮炎 经络刮痧 。
在皮疹部位及肺与大肠经穴位
如鱼际、 曲池、 孔最、 尺泽、
合谷等部位刮痧， 至皮肤微微
发热 、 出现痧象 ， 可引邪出
表、 促进血液循环、 排出湿邪
及消除过敏原， 缓解秋季过敏
性皮炎症状。

手脚冰凉、 冻疮 足浴泡
脚。 秋天泡脚可刺激穴位、 经
络、 反射区， 起到养生保健作
用。 怕冷者可用生姜泡脚祛风
散寒， 寒湿重者可用艾草泡脚
散寒除湿， 冬季易长冻疮者可
用红花泡脚促进血行。 泡脚时
间 20~30 分钟， 水温 40℃左
右为宜， 泡完可涂抹凡士林软
膏或润肤露。

“霜降”节气养生这样做

与此同时 ， 24 节气养生
也有着非凡意义。 徐寅介绍，
遵循自然气候变化规律， 可以
使人体机能与自然状态和谐统
一， 以达到养生目的。

10 月 23 日正式进入 “霜
降” 节气， 徐寅表示， 霜降
属深秋 ， 五行属金 ， 五脏属
肺。 饮食应以平补为原则， 选
择山药、 南瓜、 板栗、 红枣等
健脾养胃、 补肾强筋的平补之
品， 多食梨子、 苹果、 柿子等
润肺生津之品缓解秋燥， 避免
食用过多寒凉之物损伤脾肺阳
气。 同时， 在起居情志方面，
应早睡早起， 使肺气舒展， 预
防呼吸道疾病。

��������10 月 20 日是世界骨
质疏松日， 为提高公众对
骨质疏松的认知， 正确预
防脆性骨折， 长沙市中心
医院 （南华大学附属长沙
中心医院） 内分泌科举办
科普讲座及义诊， 免费测
骨密度， 吸引众多市民及
病友参与。 该院内分泌科
主任医师邵挥戈提醒，
“太瘦或太胖” 都可能导
致骨质疏松， 应通过合理
的营养保证体重达标， 并
加强抗阻、 力量锻炼促进
骨骼强健。

通讯员 黄碧 秦璐
摄影报道

������本报讯 （通讯员 李小梅） 65 岁的王阿
姨近半年来时常感到一阵阵的心慌不适 ，
每次发作时 ， 血压也会随之升高 ， 这时 ，
王阿姨不得不停下手头的事情， 坐下来休
息一会才能缓解。

近期， 王阿姨心慌发作的频率越来越
高， 持续的时间越来越长， 她赶紧来到长
沙市第三医院做检查 。 动态心电图提示 ，
王阿姨有阵发性房性心动过速。 原来， 引
起心慌的原因是她的心脏跳动速度太快。

该院心血管内科四病室主任肖晓霞解
释， 房性心动过速是左心房或右心房的某
一局部有异常快速发放电流的 “兴奋点 ”
或者在心房内有小折返运动， 属于快速型
心律失常。

快速型心律失常的治疗多以药物为主，
但是存在需长期服药、 病情反复、 甚至容
易出现药物副作用等弊端。 经过对王阿姨
病情的全面分析讨论， 在取得患者及家人
的同意后， 肖晓霞带领团队为王阿姨实施
了心脏射频消融术。

术中在 X 光血管造影机的监测下， 通
过穿刺股静脉、 股动脉或锁骨下静脉， 将电
极导管送入心脏中， 检查确定引起心律失常
的异常结构的位置后， 通过射频使心肌细胞
脱水、 变性及坏死， 从而达到治疗心律失常
的目的。 术后通过电生理和药物刺激， 均没
有诱发出王阿姨心脏 “乱跳” 的症状。

肖晓霞表示， 心律失常是一类临床上
非常常见的心血管内科疾病， 其中快速型
心律失常和异常搏动比较常见。 目前临床
上使用射频消融术治疗心律失常已非常成
熟， 患者也因此避免了长期服用抗心律失
常药物的不便。

������本报讯 （通讯员 谢义松 邓志 刘丹 ）
小谭今年 19 岁， 是一名大学体育生， 常常
进行高强度运动和负重训练 。 3 年来 ， 小
谭腰痛反复发作， 因为担心影响学业， 他
没有过于在意。 今年 8 月底， 小谭又出现
右下肢麻木疼痛症状， 在老家医院治疗后
症状未见缓解， 找到湖南中医药大学第二
附属医院骨伤一科副主任医师邹传运求诊。

邹传运仔细询问病情并为其进行体格
检查， 认为是腰椎间盘突出症所致， 建议
完善腰椎核磁检查 。 结果显示 ， 小谭的 5
个腰椎间盘都有突出， 其中 L1/2、 L4/5 椎
间盘突出严重， 特别是 L4/5 椎间盘， 是巨
大突出 ， 严重压迫了硬膜囊及马尾神经 。
小谭年纪轻轻 ， 腰椎情况却如此严重 。
“19 岁的年龄 ， 腰却像 50 岁一样 ！” 邹传
运感慨。

结合小谭的症状、 体征及影像学检查，
邹传运团队为其行脊柱内镜手术治疗， 手
术历时仅 1 小时， 术后患者恢复良好。

骨伤一科主任谢义松提醒， 腰椎间盘
突出存在家族遗传倾向， 小于 20 岁的青少
年患者， 约一半人群有阳性家族史。 此外，
民众在工作与生活中， 应注意避免久坐或
久站， 不要长时间过度弯腰； 尽量避免重
体力劳动， 在没有专业教练的指导下， 避
免盲目进行大负重、 高强度健身锻炼， 对
于运动损伤及健身锻炼引起的腰痛， 应及
时就医检查； 注意腰部保暖， 防止腰部受
凉； 睡硬板床， 减少椎间盘承受的压力。

面对中医养生之“火”,你踩“坑”了吗？
——— 世界传统医药日中医专家带你走出养生误区

本报记者 王璐 通讯员 王鑫

“太瘦或太胖”都可能导致骨质疏松


