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■穴位按摩

按揉瞳子髎穴
缓解眼睛干疼

春季是肝气最活跃
的季节，部分人会因为
肝胆火气旺盛，出现眼
睛干疼的不适。中医认
为，肝开窍于目，眼睛是
肝胆经脉所属的位置，
胆经不通时，眼睛干疼
的症状就会很明显。

瞳子髎穴是胆经上
的一个穴位，在眼外眦
0.5 寸的位置。顺时针
或逆时针按揉 1 到 2 分
钟瞳子髎穴，可以起到
疏通胆经、清热明目、缓
解眼睛肝疼的作用。（中
国中医科学院针灸医院
神经科主任医师 周宇）

安徽大学
物理系退休教

师张宏绪今年101岁，由于
年事已高，他现在很少出门，
阅读成为他最大的爱好。

多年来，张宏绪一直
保持着十分规律的作息。
早上七点前起床，十一点
半准时吃中饭，之后开始
睡午觉。“下午五点半准时
吃晚饭，晚上八点半洗漱
完就上床睡觉了。”张宏绪
的儿子说，前些年，父亲特
别爱旅游，他退休后便带着
父亲到处自驾游。2017年，

张宏绪不小心摔了一跤，从
那之后就很少出门，“2022
年底，父亲感染了新冠，身
体明显弱了一些，在此之
前，他从来没睡过懒觉”。

“父亲是天津人，因为
天津靠海，父亲现在还喜
欢吃海鲜，烤鸭和涮羊肉

也是他的最爱。”张宏绪的
女儿透露，“父亲的胃口很
好，每顿都要喝一大碗杂
粮粥，他还喜欢喝可乐，但
最近一年受我们的限制，
少喝了很多。”

在与张宏绪的交流过
程中，我发现他说话不仅
幽默风趣，做事也不急不
躁。在儿女们的记忆里，
几乎没见过父亲生气，也
从来没和别人吵过架。“我
不爱生气，这辈子就生气
过一回。”张宏绪笑着说。
（安徽合肥 徐俊杰）

“这辈子就生过一次气”

三花饮：解毒降压

对于春季血压偏高尤其是肝阳上亢型（表现为
头晕耳鸣、容易发怒、面红目赤等）的高血压患者，
建议喝点三花饮。做法是：将菊花、金银花、茉莉
花一起冲泡饮用，可宁神静思，帮助降血压。

春笋香菇汤：降压降脂

春笋具有利九窍、通血脉的功效，其降压降脂效
果也不错。做法是：将春笋洗净切小丁，香菇和瘦
肉也分别切丁。清汤倒入锅内，大火烧开，放入春
笋、香菇和瘦肉，小火慢炖至肉烂，加盐调味即可。

俗话说：“百草回芽，百病发作。”现代研究也表明，许多小毛病确实在春季高发，如
上火、失眠、血压波动等。在这，给大家对症分享八个食疗方，它们能轻松搞定一些当季
小毛病，帮助大家平稳过春季。（广东省中医院脾胃病科学术带头人 黄穗平）

脖子疼正成为“流行
病”。国际知名医学期刊

《柳叶刀》日前刊发的一项
新研究显示，2020 年颈部
疼痛影响全球 2.03 亿人，
预计到 2050 年，这一数字
将达到 2.69 亿。事实上，
人类自开始直立行走，就不
可避免地要面对颈部问
题。长期伏案、久坐不动、
缺乏锻炼等，都会让颈椎疲
劳过度，从而出现脖子酸痛
等不适。想要缓解脖子疼，
应做好日常保养工作。

喝一碗驱寒汤 颈部
受凉是导致疼痛的重要因
素。在下雨、刮风或降温天
出门时，可以喝一碗驱寒
汤，预防颈椎着凉。具体做
法是：将红糖2汤匙、生姜7
片与适量清水同煮 10 分
钟，分两次喝完。

头手较劲 需要久坐
时，可以抽空做做头手较劲
锻炼。具体动作为：两手手
指交叉置于头后，手臂用力
向前，颈部用力向后，头手
较劲。这个动作能增强肌

肉力量，减轻疼痛感。
做个粗盐枕 当出现

脖子疼痛、僵硬时，可采用
盐枕疗法。具体做法是：
把粗棉布缝制成圆柱形口
袋，取粗盐数斤，炒热后装
在袋中。枕头长短粗细比
啤 酒 瓶 稍 大 ，像 个 小 冬
瓜。躺上半个小时后，脖
子处微微出汗，疼痛感会
瞬间减少。盐枕凉了后，
可以把盐倒出来，重新炒
热。（辽宁省人民医院骨科
主任医师 蒋阅）

简单三招有效缓解脖子疼

化疗后胃口全无
该怎么办

问：老伴患有肺癌，
做了几次化疗后胃口全
无。按他自己的话说，

“吃什么都淡而无味，哪
怕是甜食，吃到嘴里也
变苦了”。请问这种情
况应该怎么办？（河南郑
州 肖女士）

答：针对胃口差的
情况，建议日常宜少量
多餐，除了正餐外，可补
充五谷粉、杏仁粉等易
消化食物当点心，每2—
3小时进食一次，每日进
食 6—8 次。食物方面，
可通过颜色搭配，以及
用葱、姜、蒜、芹菜、洋葱、
八角等辛香料对食物进
行调味，以增加食物风
味。平时，可随时准备
一些即食点心，如包子、
饼干、水果、营养补充品
等 ，以 增 加 热 量 的 摄
取。此外，饭前进行适
量运动（如散步），可促
进胃肠蠕动，进而提升
食欲。（广东省中医院肿
瘤大科主任 张海波）

八个食疗方应对当季小毛病
｛ ｝

清咽汤：缓解咽痛干痒

咽痛、干痒不适是春季最常出现的上火症状
之一，日常调理可用清咽汤。做法是：取菊花、金
银花各10克，生甘草、胖大海各6克，一起放入保
温壶中，倒入沸水冲泡，代茶频饮，每日1剂。

芝麻核桃汤：润肠通便

春燥引起的便秘也是常见的上火症状。调理
便秘可喝点芝麻核桃汤。做法是：取黑芝麻、核桃
仁适量，研碎炒熟，加入蜂蜜，用温开水冲调饮用。
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山药猪脑汤：滋补肝肾

调理春季失眠，可喝点山药猪脑汤。将山药50
克、枸杞25克洗净，猪脑两个洗去血浆。将山药、
枸杞、姜葱放入砂锅，加水500毫升，用小火煲半小
时，放入猪脑后再煲半小时，最后加盐调味即可。

葱白红枣汤：健脾助眠

因脾胃不适、神经衰弱、感染风寒等所致的失
眠多梦，可用葱白红枣汤辅助调理。做法是：取红
枣20枚，洗净，加水250毫升，煮20分钟，加入葱
白，继续用小火煮15分钟即可。
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茯苓奶：宁心祛斑

对付春季皮肤出现的色斑、小痘痘等，可喝
点茯苓奶。做法是：准备茯苓粉 10 克，用凉开水
化开，再将煮沸的牛奶冲入即可。

洋甘菊豆浆：抵抗过敏

调理因过敏引起的皮肤干痒、红肿等，可喝点
洋甘菊豆浆。做法是：将 400 毫升生豆浆用小火
烧开，倒入放有两勺洋甘菊的花茶壶中，加盖闷10
分钟，然后揭开盖冷却，加入适量糖后即可饮用。

地机穴
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按压地机穴
健脾渗湿

清明时节，降雨天
气较多，养生需注意健
脾祛湿。

地机穴属于足太阴
脾经，是该经的郄穴（即
经气深聚的部位）。按
压该穴位，具有健脾渗
湿、调经止带的功效。

取穴方法：采用仰
卧或正坐的姿势。在小
腿内侧，膝下胫骨内侧
凹陷下4横指处。

按摩方法：拇指指
腹轻压在穴上，适度旋
转按揉，每次按揉 3—5
分钟，直至穴位有酸胀
感。艾灸则需 10—15
分钟。将艾条点燃，距
离穴位 2—3 厘米，以局
部 温 热 、无 灼 痛 感 为
宜。（上海中医药大学附
属曙光医院治未病中心
主任医师 张晓天）


