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健 康

我们的手堪称一块浓缩“宝藏”。中医学理论认为，手部有 6条经脉循行，与
全身各脏腑、组织、器官密切相关，运用好这些经脉在 5个手指走向上的穴位，可
强身健体、防病治病。

大拇指。大拇指对应人体肺经，肺主气，司呼吸。拇指上的少商穴，可排泄体
内肺经之气，有解表清热、通利咽喉、苏厥开窍的作用。外感风热引起咳嗽、咽喉
肿痛时可以刺激此穴。有咳嗽胸闷时，垂直掐按穴位，左右两手轮流进行，有刺痛
感即可，每次各 1~3分钟。也可以在此穴位刺血，相当于将肺经过热的气血引出

去，还肺一个清凉的天地。刺血时，先用酒精将针和皮肤都消毒，然后捏起一点点
少商处的皮肤，用针快速在皮肤上刺两下，同时挤 3~5滴血，然后迅速用棉棒轻轻按

住，以便止血。
食指。食指对应人体大肠经，对应器官是大肠、胃。食指上的商阳穴可气化大

肠经内的水液，有消化不良、腹泻、便秘情况时可刺激此穴，此穴在临床上称为人体
自带的“开塞露”，对气虚以外的便秘很有效。日常生活中，经常用拇指尖掐一掐商
阳穴，能旺盛大肠经的气血，调节消化道功能，加快人体新陈代谢，对身体有强壮补
益的作用。

中指。中指对应人体心包经，心包经的高热之气由中指上的中冲穴冲出体表，
有苏厥开窍、清心泄热的作用。心脏病的急救多用中冲穴催醒，日常有心律不齐、
心慌心跳等情况可刺激此穴。有心慌时，可用拇指指腹按压中冲穴，力度要适
中，每次 5分钟，每日 2次。另外，中冲对疼痛较为敏感，困倦时揉捏此穴，还能
醒脑提神。

无名指。无名指对应人体三焦经，指上的关冲穴是三焦经的首穴，意指
三焦经体内经脉的温热水气由此外冲体表经脉，因此经常刮无名指可治疗
头痛目赤、耳聋耳鸣、喉痹咽痛等症。炎炎夏日，如果出现头晕、头痛、头

昏、口渴、恶心、欲呕等中暑症状时，可刺激关冲穴。刺激关冲穴可使用
掐法，用手指拇指尖和食指尖相对向的力量，以及指甲的硬度，用力掐

按关冲穴。也可找一根棉棒或用笔的末端对此穴连续扎刺，可取
得与针灸相同的效果。

小指。小指对应人体小肠经，《黄帝内经》中记载小肠经
“主液所生病”，因此，中医临床凡与“液”有关的疾病都可先

从小肠经寻找解决办法。小指中的少泽穴有调整局部
气血运行，使经脉里的水流动起来的作用，可温经通

乳。刺激少泽穴，可以采用按摩的方式，按摩时以
手指指尖或指腹向下按压，并做圈状按摩。注

意用力要适中，以局部有酸胀感和轻度温热
感为度，一天 2次。

据人民网

日常生活中总免不了和亲人朋友小打小闹、吵架生气的事情，
但往往过一段时间就会平静下来和好如初。
但是，江苏的一名男子与女友争吵后竟导致全身僵硬，手指竟成鸡爪般模样，
经医生检查发现小伙患上的是一种叫做"过度通气综合征"的疾病，其根本原因就是由于情绪激动呼吸过快，从

而导致体内二氧化碳不足引起的。
新闻一出引起了很多的关注，那么这究竟是一种什么病？为什么一生气就会发病呢？大家一起来看看！
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你还敢生气吗？

甘麦大枣汤是有名的中医方剂，
具有养心安神、和中缓急的功效，主治
心阴不足、肝气失和之脏躁，精神恍惚、
喜悲伤欲哭之证。其实，我们的身体上
也自备了“甘麦大枣汤”，即神门、内关、
合谷三穴。

取穴：神门穴位于腕部，腕掌侧横
纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷
处；内关穴位于前臂掌侧，腕横纹上 2
寸，掌长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间；合
谷穴位于手背，第 1、2掌骨间，第二掌
骨桡侧的中点处。

具体方法：三个穴位均在手上，自
我操作方便，平时多点揉，可起到养心
安神的作用，是夏季养生不可或缺的
保健方法。 据人民网

养心安神
点揉三穴

铁是人体内含量最多的必需微量
元素，参与多种生理过程，是构成血红
蛋 白 的 重 要 成 分 ，缺 乏 铁 会 引 起 贫 血

（血红蛋白下降）。一般来说，通过坚持
母乳喂养、科学添加辅食、均衡饮食等
方 式 ，是 可 以 满 足 儿 童 生 长 所 需 铁 量
的。但由于儿童生长发育较快，对铁的
需求量大，比成人更容易出现铁缺乏的
问题。

家长如果发现儿童面色及甲床苍
白，经常感觉疲乏、无力，不爱活动，容易
精神不振或烦躁、哭闹，出现食欲减退
等，则应考虑其是否存在铁缺乏。同时，
年龄较大的儿童还可能向家长表达头
晕、耳鸣、眼前发黑等，同样需要提高警
惕，及时就医。

事实上，儿童出生后应定期检查是
否贫血，以便及时发现和调整。对于有
些铁缺乏的儿童，医生会建议其口服铁
剂。那么，口服铁剂时需要注意哪些事
项呢？

1.服用铁剂的时间宜在两餐之间，应

避免与大量牛奶同时服用，但可与维生
素 C饮品或果汁同服。

2.铁剂一般包括片剂和口服液两种
类型。如果口服片剂类型的铁剂，应将
药物放在舌面上，直接用水送服，避免咀
嚼；如果服用口服液类型的铁剂，建议使
用吸管，以免染黑牙齿。

3.不宜过量服用铁剂。大量口服铁
剂会导致急性中毒，刺激胃肠道粘膜，引
发胃肠出血、腹痛、腹泻等问题，严重时
可造成休克甚至死亡。

4.儿童在服用铁剂后，大便可能变
黑，这是正常现象，家长不必担心，通常
在停止服用铁剂后不久，这种现象就会
消失。

5.开封的铁剂不宜放置过久，否则可
能影响疗效。

6.儿童在服用铁剂 1~2周后，血红蛋
白通常会逐渐上升，3~4 周后会恢复正
常。等血红蛋白恢复正常后，儿童应谨
遵医嘱，继续服用铁剂 3~6个月。

据人民网

儿童如何科学服用铁剂？
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“ 过 度 通 气 综 合
征”是一种什么病？

“过度通气综合征”也叫做“呼吸性碱中
毒”，是患者缺氧或者呼吸系统受刺激引起呼
吸过快、过深，使肺泡通气过度，二氧化碳
大量排出体外，血液 pH 值上升，导致机体碱
性中毒，继而出现呼吸困难、胸闷、胸痛、
心悸、大汗，乃至全身抽搐的症状。

这种病的发病原
因有哪些？

导致“呼吸性碱中毒”的原发性疾病有 30
多种，各种原因导致的低血氧症以及肺部、肝
部、脑部疾病最为常见。

日常生活中的“呼吸性碱中毒”常见于儿
童以及好强任性、情绪不稳定的人群，通常是
由于生气或者情绪紧张、焦虑等原因引起的。

生气对身体有哪
些影响？

生气是由于个体受到了威胁或挫折、以及
尊严受到伤害时产生的对环境的一种应对方
式，愤怒是生气的一种极端表现。

生气时，大脑处理情绪的中枢杏仁核会针
对下丘脑传递一种疼痛信号，刺激肾上腺分泌
肾上腺素，使机体处以一种“战或逃”的应激状
态，表现为：呼吸急促、心跳加快、心脏收缩力
增强、心脏血流增加，血液流向四肢，脾胃功能
减弱，甲状腺分泌增加。

长期生气，对肝脏和免疫系统等还有很大
的损害。

国内有学者发现，肝炎患者因暴怒而诱发
腹水、黄疽、转氨酶升高、肝昏迷、继发肝坏死
等时有发生。此外，数据统计发现，约 80%肝
癌患者病前都有严重的负面情绪的经历。

科学发现，生气、情绪应激时会激活交感
神经—肾上腺髓质系统，同时还可激活内分泌
系统使得血液中的皮质激素升高，皮质激素对
儿茶酚胺引起的肝血管收缩有加强的作用，而
且还会抑制 Kupffer细胞的免疫功能，皮质激素
还能促进水钠潴（zhū）留，这也是慢性肝病患
者产生腹水的原因之一。

生气的时候该如
何缓解？

1、打断。暂时脱离刺激生气的环境而让
自己冷静下来。

2、接受情绪。如果时间空间允许，接受
“生气”的情绪，就让自己生气一会，然后向
前看，不再去想那些不愉快的原因。

3、深呼吸。包括腹式呼吸在内的深呼
吸之所以有效，通过冥想的训练可以有效
控制脾气。但是注意深呼吸的时间不易
太长，否则也容易引起“呼吸性碱中
毒”。

4、想象开心的场景。想象自己身处于一个
非常放松的环境中，可以是儿时的乐园、安静
的森林或是能让自己感觉到平静的任何地方。

5、练习积极的自我对话。改变消极的思
考 和 语 言 模 式 ， 以 积 极 的 模 式 替 代 ， 进 行

“认识重建”，这是一种处理“生气”比较健
康的方式，也是一个需要训练的过程。

6、向自己信任的人寻求帮助。清楚的说
明需要他们以什么方式来帮助你，例如，是需
要安慰而非建议，还是需要一种问题的解决方
法。设定一个有限的时间来发泄情绪，时间
到，情绪就应该结束，避免“生气”无休无止。

7、看到事物光明的一面，以幽默的态度来
对待让自己生气的事情。 据新华网

众所周知，经常运动有助延年益
寿。早期有研究表明，有规律的中高
强度运动可让人年轻 9岁。而近日，美
国一项新研究又给“喜静不好动”的

“蛰居族”带来了好消息——即便是低
强度的“微运动”也有益身心健康，这
种运动多 1个小时，大脑就会年轻 1岁
多。

美国波士顿大学医学院研究员妮
可尔·斯巴达诺博士及其研究小组对
2300多名平均年龄 53岁、无运动习惯
的男女参试者进行追踪调查，给参试
者长期佩戴可监测活动量的仪器。结
果发现，每天多 1 小时低强度运动者
罹患心脏病、糖尿病和癌症等疾病的
几率明显更小，他们的大脑体积也更
大，长期坚持者大脑衰老进程平均延
迟 1.1年。

斯巴达诺博士表示，尽管 2018美
国运动指南指出，每周至少 150 分钟
中等至高等强度运动最有益健康，但
如果做不到的话也不要灰心，因为任
何强度的运动都比不运动好。“微运
动”就是指时间在 5~10分钟，以站立、
做简单的体操等方式为主的轻度运
动，它也属于健康的生活方式，持之以
恒，大脑衰老自然会减慢。

微运动1小时
大脑年轻1.1岁


