
■穴位按摩

拍打承光穴
缓解老花眼

很 多 人 误 以 为 老
花眼是老年人才会出
现的问题，实际上，部分
人在 45 岁后就开始有
老花眼的症状。中医
认为，老花眼是由于五
脏六腑自然衰老、脏腑
精气不能上输以滋养
眼睛所致。而刺激头
上的承光穴，可以促使
气血流向眼部，从而缓
解老花症状。

承光穴位于人体头
部，在前发际正中直上
2.5 寸，旁开 1.5 寸处。
拍打前，先搓热双手，然
后用手心对准承光穴的
两侧，按照一定的节奏
进行拍击。推荐的节奏
是连续拍击2次或3次，
持 续 轻 拍 1—2 分 钟 。
（厦门大学附属眼科中
心主任医师 张广斌）
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医学大咖分享心血管养护心得

明明没有磕碰，身上
却总是莫名出现瘀青；明
明做足了防晒措施，皮肤
却越来越黑；明明睡眠质
量不错，黑眼圈却越来越
重……你有没有这样的困
扰？出现这些情况，大多
是血瘀体质在“捣鬼”。

看脸辨识血瘀体质 想
知道自己是不是血瘀体质，
可通过看脸的方式来辨
识。这是因为面部是血管
最丰富、气血最旺盛的地方，
血瘀体质人群血液循环差、
血行受阻，多会呈现脸色晦

暗、色素沉着、舌质紫暗等
（如上图）。

茶饮加按摩益气活血
想要改善血瘀体质，可以
喝点益气活血茶饮，如丹
参红花茶，取丹参、山楂各
5 克，红花、三七各 3 克，黄

芪 10 克，加水煎煮当茶饮
即可。此外，可以配合按摩
关元穴（脐下3寸处）、气海
穴（脐下 1.5寸处）等，每个
穴位按摩或敲打 5 分钟即
可。（广东省佛山市中医院治
未病中心中医师 徐光镇）

皮肤变黑或因血瘀体质

最近，一到周末假期，
很多人就会到公园或周边
山野中去采摘野菜，感受

“打野”的乐趣。然而，四
川成都65岁的朱先生却因
为吃了野菜上吐下泻，被
送到我院急诊科就诊。

“医生，我肚子好痛，
是不是中毒了？”在急诊
科见到朱先生时，他正捂
着肚子，面色发白，还时不
时恶心想吐。原来，朱先
生前不久去野 外 挖 了 很
多折耳根。肚子痛之前，
他拿折耳根炖了绿豆汤，

可是刚吃完人就开始不
舒服。

朱先生不知道的是，
即便他挖的折耳根绿色无
污染，但折耳根和绿豆都
是寒性食物，吃多了容易
引发消化方面的问题，如上
吐下泻。之前，我也碰到过
类似的患者。一位80多岁
的大爷因为吃不下饭前来
就诊。来之前，他把胃镜、
核磁共振等检查都做了，可
就是找不到原因。我问
他：“最近三个月有没有吃
过金银花、蒲公英、菊花之

类的东西？”大爷回答说：
“之前一直在用蒲公英、金
银花泡水喝。”原因找到
了！蒲公英性味苦寒，脾
胃虚寒（表现为胃部寒凉、
大便稀溏、手足不温等）的
人应该要少喝，否则可能
会加重脾胃负担，出现腹
泻、食欲下降等不适。

这些案例说明：野菜
虽鲜但切莫尝“险”，脾胃
虚弱者、老年人等更应该
要注意。（四川省成都市中
西医结合医院中医科医
师 邓红园）

春季野菜尝鲜莫尝“险”

明星吴尊近日在一档节目中自曝晨起心跳很慢，中医师现场为他把脉后指出，
可能与长期睡眠不足有关，并叮嘱他要注意心脏健康问题。

心血管健康和生活习惯有着十分密切的联系。日常如何养护心血管？在日前
于浙江杭州举办的一场心血管行业学术盛会上，两位医学大咖分享了自己的心得。

只要有时间就去游泳

作 为
一名心内
科医生，我
对心血管
疾病的相
关危险因

素了然于胸，所以我不吸烟，
定期监测并管理血压，关注
胆固醇和血糖水平的变化，
一旦指标偏高，就提前干
预。到目前为止，我的这些
指标都稳定在正常范围内。

管住嘴、迈开腿，做好
体重管理是保持血管健康
的核心要义。我有坚持适
量运动的习惯。曾经有一
段时间，我坚持每天慢跑
3—5 公里，为此还置办了
各种专业的跑步装备，可后

来发生了膝盖水肿，于是改
选走路、游泳、打太极等相
对舒缓的运动。因为工作
繁忙，一年 365 天中，我有
很大一部分时间都在外出
差。出门时，我的行李箱里
总会放着泳衣，只要有时间
就去游泳。（中国科学院院
士、复旦大学附属中山医院
心内科主任 葛均波）

编辑插嘴：《美国心脏
病协会》杂志上刊登的一项
研究指出，游泳等水上运动
如同给血管做按摩，有助于
降低心血管病的发病风
险。不过，游泳对心脏负荷
要求较高，耗氧量较大，因
此，严重心脏病、高血压患
者不宜尝试游泳。

睡前一小时不刷手机

我 的
心 血 管 养
护 心 得 很
简单：睡好
觉 。 有 研
究发现，养

成早睡的习惯并确保充
足的睡眠时间，能有效减
少室性心律发生；减少夜
间的频繁起夜，可以减少
因心跳慢装起搏器的需
要；每天睡足 7—8 小时，
对预防房颤的发生有积
极影响。

那么，如何拥有健康
的睡眠呢？对此，我有几
点亲验有效的经验：睡前
10 小时尽量不喝含咖啡
因的饮料，睡前 3 小时不

进食，睡前 2 小时不处理
邮件，睡前 1 小时不刷手
机短视频。

此外，想要养护心血
管，正常饮食即可，做菜应
少油少盐少糖，肉食方面
应优先选择禽类、鱼虾类，
火腿、咸肉等不建议中老
年人食用。

再说说保健品的问
题。市面上的一些保健品
宣称能保护心血管，事实
上，它们只能在细胞层面
发挥作用，不管是口服还
是静脉输注，都没有科学
证据表明其能养护心血
管。（浙江省心脑血管病防
治研究中心主任、浙江医
院院长 毛威）

龙口粉丝算粗粮吗

问：做凉拌菜常常
会用到龙口粉丝，看配
料表，它是用绿豆或豌
豆做成的，那它算不算
粗 粮 呢 ？ 对 血 糖 友 好
吗？（湖南长沙 刘女士）

答：龙口粉丝不是粗
粮。因为它是以绿豆或
豌豆为原料，提取高纯淀
粉，然后经过打糊、漏粉、
浸洗、晾晒或烘干精制而
成。成品粉丝并没有包
含绿豆的全部成分，而仅
仅用了绿豆中的淀粉，因
此几乎是纯淀粉食物。

很多人也许会觉得，
既然龙口粉丝是纯淀粉
食物，那么血糖指数肯
定很高。事实上，粉丝
在制作过程中形成了大
量抗性淀粉，而这种抗
性淀粉很难被我们的消
化酶分解，所以血糖反
应 较 低 。 需 要 提 醒 的
是，龙口粉丝的营养价
值不高，最好搭配蛋白
质、维生素含量丰富的
食材一起食用，如肉类、
绿叶蔬菜等。（北京营养
师协会理事 顾中一）
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■食疗药膳

干荷叶薏米茶
补气祛湿

随着生活水平的提
高，超重、高血脂困扰
着许多人。想要减重
的肥胖人群和高脂血
症 患 者 可以常喝干荷
叶薏米茶。

具体做法是：取干
荷叶 5 克，薏米（炒）10
克，山楂（炒）3 克，五指
毛桃30克，青皮5克，冰
糖少许。将所有材料洗
净，放入茶壶内，加入适
量开水，加盖泡 5 分钟，
有需要放入少许冰糖调
味即可。

此茶饮攻补兼施，
适合大众日常饮用，也
可作为高血压、高血脂、
脂肪肝、高尿酸等患者
的日常保健茶饮。需要
提醒的是，血糖异常者
不宜加冰糖。（广东省名
中医、广东省中医院副
院长 杨志敏）

承光穴


