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今报讯 （今报全媒体记
者 吴京蓉）2月 26日，县卫健
局、县中医医院联合主办的“春
暖花开季・健康邻里行”中医药
文化进社区义诊活动在中央御
景老年活动中心开展。
本次义诊集结县中医医院

针灸康复科、内科、药学等多
科室骨干力量，为居民提供把
脉问诊、诊疗开方、养生指
导、适宜技术体验等一站式中
医药健康服务，让群众在家门
口就能享受优质、专业的中医
诊疗。
活动现场，医疗团队通过

中医把脉辨证、疾病诊疗、个
性化开方等方式，为居民精准提
供健康指导。穴位敷贴、耳穴压

豆等中医适宜
技术体验区人
气高涨，居民
近距离感受传
统中医疗法的
独特魅力。现
场还准备了中
药养生茶饮，
展陈药膳包、
中药香囊等特
色制品，医护
人员详细讲解

配方、功效与使用方法，让中医
药养生知识直观易懂。
当天，县卫健局、县残联、

县妇幼保健院还同步开展“关注
星星的孩子，让科学照亮每个家
庭——关爱孤独症儿童，我们在
行动”活动，通过发放宣传册、一
对一答疑等形式，向群众普及孤
独症相关知识。
此次义诊活动将中医药诊

疗服务与文化普及深度融合，
既切实解决了居民“家门口看
中医”的健康需求，让中医药
的“简、便、验、廉”优势惠
及基层群众，更让中医药文化
在面对面的服务中深入人心，
进一步提升了辖区居民的中医
药健康素养。

春暖花开季 健康邻里行
中医药文化进社区义诊活动举行

春节假期刚过，大家开足马
力，正式返工，但也有不少人还不
时感觉有点“节后脑雾”——反应
变慢、注意力不够集中。
为啥会这样？从中医角度

看，脑为元神之府。春节期间熬
夜守岁，作息饮食都很不规律，再
加上应酬不断，很容易导致气血
不畅、脑髓失养，可不就有点“脑
雾”了。那么，怎么才能加速“唤
醒”大脑，让其“重启”成功，清清
爽爽开启新一年呢？

首先，可以尝试 3个护脑小
技巧：
一是进行 5分钟的冥想，帮

助自己清空大脑垃圾。在工作
前，可以找个安静的角落坐好，闭
目深呼吸，调整吸气与呼气，把熬
夜、焦虑、思虑过多这些“大脑垃
圾”全排出去。坚持5分钟，来疏
解心神，比通过刷短视频放松管
用多了。
二是通过食补，“嚼”出好记

性。老祖宗传下的传统食补知识
有其道理，每天可多食用核桃和
黑芝麻，核桃可促进大脑健康、黑
芝麻补精血，二者搭配能滋养脑
髓。追剧、聊天、工作时随手嚼一
嚼，边吃边护脑，对提高记忆力很
有好处。但也需注意，食物不能

代替药物治疗，记忆力若严重减
退，还需线下就医。
三是上班多做“醒脑操”。返

工后，若出现“脑雾”现象不要硬
扛。每工作 40分钟，请起身伸懒
腰+远眺窗外30秒，顺便做个“搓
脸醒脑操”：双手搓热，从额头向
下轻搓至下巴，重复 10次，以促
进头部血液循环。
其次，人体上有两个醒神的

小穴位，脑累了就可以按一按：
一个是头顶的“清醒开

关”——百会穴。它的位置非常
好找，就在头顶正中央，两耳尖连
线的中点。感觉头晕脑涨时，用
食指指腹按揉 3分钟，力度以微
微酸胀为宜，能快速提神醒脑，开

会犯困时偷偷按，瞬间找
回状态。
另一个是缓解疲劳的

“要冲”——风池穴。它在
后颈发际线处，脖子两侧
大筋的凹陷里。用拇指和
食指捏住穴位，轻轻按揉2
分钟，能缓解颈肩酸痛带
来的脑供血不足，还能改
善失眠多梦，睡前按一按，

能让睡眠更香，脑子更清。
此外，还有一款安神代茶饮，

常喝可以帮助喝出好脑力。材料
只有三样：菊花、枸杞、去壳的桂
圆，用沸水冲泡，焖 5分钟就能
喝。菊花清热平肝，枸杞滋补肝
肾，桂圆养血安神，三者搭配，既
能缓解用眼过度导致的头晕，又
能补充脑髓所需的气血，上班族
和学生群体都适合，每天一杯十
分有益。
中医常说“脑清神明则诸事

顺遂”。提醒大家：护脑不是一朝
一夕的事，节后作息慢慢调整，少
熬夜，别过度思虑，配合这些不费
钱、不费力的小方法，就能让“脑
清神明”成为常态。 光明日报

节后有“脑雾”？
分享3个护脑小妙招

上海交通大学
附属仁济医院研究
了近 6万名中国男
性的食谱，做了近12
年的跟踪，评估了
142种食物和营养元
素，最后得出结论，
每天增加 5.54克洋
葱摄入，肝癌风险降
低 33%。这一结论
发表在了《欧洲流行
病学杂志》上。
为什么吃洋葱

可以预防肝癌？首
先，洋葱富含膳食纤
维，能促进肠道蠕
动，帮助养出健康的
肠道菌群环境。其
次，洋葱含有大量的
花青素等抗氧化剂，
可以帮助清除自由
基，减少肝细胞的损
伤，防止肝脏癌变。
洋葱对脂肪肝患者
有好处，能帮助降低
血液里的甘油三酯
和胆固醇，减少肝脏
脂肪的合成和堆
积。普通健康人群
可以长期每天摄入
一点洋葱以促进健
康。但有胃炎、胃溃
疡等胃肠疾病者应
避免食用生洋葱，应
吃烹饪过的熟洋葱。

叶非

吃洋葱
能预防肝癌

◎医疗前沿

冬春气温低，许多人
关节僵硬、疼痛症状明显
加重，苦不堪言。不少人
一遇到关节痛就怀疑自己
是不是患上了类风湿，其
实不然。
广东省中医院中医风

湿免疫科主任医师黄闰月
指出，类风湿关节炎是一种
慢性自身免疫性疾病，以对
称性多关节肿痛、晨僵、功
能障碍为主要表现，病情严
重时甚至会导致关节畸形、
残疾。如果发现自己符合
以下情况，建议尽早去医院
排查：晨僵时间超过 30分
钟；多个关节同时出现肿
痛；手部关节不适尤为明
显；类风湿因子或抗 CCP
抗体检测呈阳性。
如果上楼梯疼痛，下

楼梯腿发软，久蹲后站身
困难，要警惕是膝关节发
出的预警信号。不要忍，
也不要拖，及时到医院做
磁共振检查，明确半月板、
软骨、韧带等结构是否受
损，做到早发现、早干预。
建议膝关节有问题的老年
人少爬山，连续行走不超
过半小时。平时推荐简单
有效的直腿抬高锻炼动
作，重点锻炼股四头肌，有
助于提高膝关节的稳定
性：臀部半坐在椅子上，一
条腿向前伸直与椅面平行
并保持住，不宜过高或过
低，同时可绷紧脚尖足部
做前后摆动，直到支撑不
住后缓慢放下，换腿重
复。如果是腰椎不好的朋
友，建议上身平躺于床上，
同样臀部半落于床边，再
进行锻炼。 信息时报

关节痛是否
患上类风湿？
医生叮嘱
早发现早干预

◎居家养生

长达9天的春节假期已于日前
落下帷幕。在这段时间里，人们走
亲访友，享受丰盛的美食，或是外
出旅行，日子过得舒服而又惬意。
不久前，“超长假期后怎样更

舒服些”“节后不想上班不是懒”等
话题冲上热搜。有人提到，从假期
到工作状态，自己需要一个过渡
期；也有网友调侃，“先吃一桶泡面
适应一下”。
那么，问题来了：假期结束后，

如何快速调节自身状态？在气候
相对干燥的春天，如何从饮食、作
息等方面，做好防护和调理？

怎样调节“生物钟”？
想快速从“假期模式”转换到

“工作模式”，应该怎么做？浙江省
台州医院中医科副主任中医师何
贵平的回答是将作息和饮食调回
规律节奏，双管齐下才能更快适应
工作状态。

比如，在日常作息方面要尽快
恢复生物钟，坚持晚上 11点前早
睡、每天固定时间起床，别再晚睡
晚起。
他建议，中午可以小歇 20-30

分钟，别睡太久，否则可能影响晚
上睡眠；睡前用热水泡泡脚或洗个
热水澡，听听轻音乐放松，千万不
要躺着玩手机，也别喝浓茶、咖啡，
避免睡不着。
在饮食方面，一日三餐主打清

淡、好消化，定时定量吃，多吃新鲜
的蔬菜水果和粗粮，喝点粥、汤之
类的流食，少吃油腻、辛辣的重口
食物；吃饭放慢速度、细嚼慢咽，吃
到七分饱就停。

“平时多喝白开水或淡茶，少
喝甜饮料、别喝酒；如果感觉肠胃
不消化，可根据个人情况，适当吃
点山楂片，或者用健胃消食片辅助
调理一下。”他说。

如何缓解皮肤干燥？
正所谓“一年之计在于春”，今

年“过年”比较晚，立春节气比春节
来的还要早。何贵平说，从养生文
化来讲，春季气候干燥，不少人容
易“上火”、皮肤干燥甚至发痒，需
要从外到内做好防护和调理。

从改善环境湿度的角度来说，
室内可以开加湿器，但要定期清
洗，最好使用纯净水，避免滋生细
菌；也可以摆几盆清水、养些绿植，

用这种自然的方式帮着“增湿”。
此外，要做好个人皮肤护理，

洗澡别太频繁，水温控制在40℃左
右就好，不要长时间冲淋；平时不
要总是舔嘴唇、抓挠干痒的皮肤，
外出时可以戴上口罩，避免冷风直
吹皮肤。
“与此同时，通过内调滋阴生

津，比如喝水注意少量多次，让身
体慢慢吸收；适当多吃梨、银耳、百
合、莲藕等滋阴润燥的食物；尽量
少吃油炸、烧烤这类辛辣燥热的东
西，避免加重上火。”他说。
何贵平强调，春季养生一定要

注重规律生活，充足的睡眠是基础，
别熬夜，熬夜往往会让“阴虚火旺”
更严重，皮肤水分也会流失得更快；
平时可以做点舒缓的运动，比如散
散步、练会儿瑜伽，促进血液循环，
对润燥、缓解上火也有帮助。
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春季如何养生？
内调滋阴生津 做好皮肤护理
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