
12月22日是冬至节气，冬至
这天也是“入九”的第一天。民间
有“冬至大如年”的说法，在这一
天北方有吃饺子的习俗，南方有
吃汤圆的习俗。天津中医一附院
院长、岐黄学者王金贵给市民做
一些养生提示。

◆注意保暖 躲寒躲冷
冬至气温偏低，人体极容易

受寒，也容易生病，所以，冬至
前后养生的核心就是躲寒、躲
冷。一定要做好防寒工作，特别
是抵抗力低的人群，如有基础疾
病的人群、婴幼儿、中老年人，
更需注意保暖，以免寒伤阳气，
发生流感。居室通风以白天阳光
明媚、没有大风时为宜，晚间避免
散失热气。要注意室内加湿，补
水润燥。

起居方面提倡早卧晚起，追
逐日光，充足睡眠。午间可选室
外向阳避风处，晒晒后背、拍打腰
膝，略做肢体活动。晚间可用花

椒水、艾草水温浴双足，或用力揉
搓足心涌泉穴，缓解疲劳、促进睡
眠。冬季主蛰伏闭藏，为保证人
体阴阳的平衡与调和，要精神的
安宁和情绪的稳定，不大喜大悲，
不惊动阳气，以冬眠般的状态养
精蓄锐，为来年春天的生机勃发
做准备。

◆温肾健脾 预防流感
冬至气候寒冷，人体阳气内

敛，卫气较弱，外寒侵袭人体后
易发生流感。多表现为高热、乏
力、头痛、咳嗽、全身肌肉酸痛
等症状。脾肾阳虚衰的老年人得
了伤寒，很容易直中少阴，而成
为流感重症。在流感高发的季
节，抵抗力较差的老年人及小孩
更要保护好自身的健康。针对这
一类人群，饮食上建议以温补脾
肾为主，一方面可以驱寒，另一
方面可补阳气的不足，守卫体表
防御外邪的功能。此时可适当食
用羊肉、牛肉、生姜、韭菜、桂

圆、核桃仁等，同时尽量避免生
冷寒凉的食物。

王金贵教授给市民推荐一款
节气膳食：羊肉粥。羊肉 150至
250克，放入沸水内焯去血水，捞
出晾凉，切成薄片。锅内加入
100克粳米、30克山药及适量清
水，放入羊肉片、姜片，大火烧沸
后改用小火炖一小时至羊肉熟
烂。最后加入葱末、食盐调味即
可。羊肉可温补气血；粳米性平
和，味道甘甜，具有养阴生津、健
脾胃、补肺气的作用；山药益气养
阴，补肺脾肾；辛温的干姜，温中
健脾，温肺化饮；葱性味辛温，可
散寒通阳。这些食材配合食用可
温补扶虚。

◆自我推拿
冬至期间流感及流感后胃肠

道疾病高发，王金贵教授给市民
推荐一些推拿方法，调理身体。

摩关元穴：位于下腹部，前正
中线上，当脐中下10厘米处。用
食指、中指、无名指指腹摩关元
穴。摩的力度均匀、柔和，以关元
穴处微微发红、发热为佳。每次
摩2至3分钟，早晚各一次。摩关
元不仅可以提高抗邪能力，还能
调理脾胃。

按揉足三里：位于小腿外侧，
犊鼻下10厘米，犊鼻与解溪连线
上。坐位伸直膝盖，以拇指指腹
按揉足三里穴。按揉力度均匀、
柔和，以有酸痛感为佳。早晚各
一次，每次约 2至 3分钟，两侧交
替操作。经常按摩足三里可辅助
治疗急慢性胃肠炎、食欲不振、腹
泻等消化系统病症。在冬季肺系
疾病高发时节，按摩足三里穴，能
补益肺气。流感之后好多人存在
咳痰症状，按摩足三里穴，能健脾
化痰，起到防病保健作用。

据今晚报

◎节气养生

冬至节气注意保暖
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近日，笔者跟
随安徽巢湖市中庙
社区的工作人员，
登门拜访了辖区内
的 百 岁 老 人 陈 圣
希。身穿红色毛衣
的老寿星精气神十
足，社区工作人员
为她做了听诊，量
了血压，各项指标
都很正常。

陈圣希多才多
艺，书法、弹琴、
打麻将是她的日常
爱 好 。 客 厅 的 墙
上，挂满了她的书
法作品。在大家的
鼓励下，她提笔书
写了一幅“我爱祖
国”，并为大家现场
弹奏了一首歌曲。
在一片夸赞声中，
陈圣希笑声不断。

说 到 长 寿 秘
诀，陈圣希总结了
三 点 。 一 是 爱 运
动，身体底子好。
陈圣希说，她上学
时曾是学校女子篮
球队的队长，后来
参 加 工 作 当 了 老
师，每天上课后依
然坚持锻炼，各种
球类运动都是她热
爱的运动项目，这
也为她的身体健康
打 下 了 良 好 的 基
础。二是注重饮食
卫生。她平常大多
在家吃饭，很少到
外面吃不干不净的
东西。“她最喜欢喝
骨头汤，一年 365
天 ， 一 天 都 不 能
少。”二儿子陈小平
在一旁补充说。三
是心情好，随心所
欲，想干什么就干
什 么 。 除 了 写 书
法、弹琴，陈圣希
还喜欢看电子书，
遇到好看的文章，
她会熬夜看到晚上
十一二点钟。

周悦

今报讯 （今报记者 陈溢）近
日，仙游县2024年高考体检工作拉
开序幕。本次高考体检为期12天，
全县共有8000余名考生参加。

上午9点，在县总医院体检大
厅，学生们正有序地排队等待体
检。医护人员严格执行体检工作程
序，耐心为考生讲解体检流程，带
领考生依次进入各个体检诊室进行

血压、身高、体重、视力、胸片等
检查。整个体检过程秩序井然、有
条不紊，坚持做到客观、公平、公
正，避免错检、漏检，保证考生体
检质量。

同时，现场医护人员严格遵守
体检纪律，熟练掌握体检流程，严格
把体检各项工作标准落到实处，确
保描述准确，结论真实，避免错检、

漏检，为高校录取人才提供健康依
据，为广大考生梦想保驾护航。

据了解，为确保今年高考体检
工作顺利完成，仙游县相关高考体
检定点医院提前统筹部署、精心谋
划安排，确保高考体检工作顺利开
展。作为高考体检定点机构，县总
医院秉承以服务考生为重点，全院
上下全力保障。

很多糖尿病患者担心
血糖飙高，却忽略了低血
糖的危险。近日，福州有
糖尿病患者发生低血糖昏
迷，所幸抢救及时，才脱
离危险。

发生昏迷的陈先生今
年 79岁，患糖尿病多年，
并伴有 13年高血压病史。
一天晚上，家人突然发现
他意识不清，呼之不应，
赶紧拨打 120。医护人员
赶到现场为老人急测血糖
后，发现他的血糖仅有
1.8mmol/L，处于严重低血
糖状态。医生怀疑，陈先
生是低血糖引起的低血糖
脑病并昏迷。无独有偶，
74岁的杨先生也在深夜出
现了低血糖昏迷。

低血糖脑病常见于糖
尿病患者使用降糖药物过
量等情况。老年人糖尿病
史超过 5年，神经受到一
定损害时，一旦出现低血
糖，不能及时感知，更容
易出现因低血糖引发的低
血糖脑病。

低血糖脑病的最佳治
疗策略是防重于治。及时
处理可以减轻脑损伤，使
患者恢复神志。如果出现
低血糖昏迷性脑病，应及
时就医，防止不可逆损伤
的发生。

林德琳

近日，广东科技学院的
一堂“中医选修课”视频在
网上火了。在这堂课上，学
生们上课、养生两不耽误。
任课教师雷骏轩具有中医师
和老师的双重身份，每堂课
上，他会带领大家学习推
拿、艾灸、按摩等中医知
识。有同学在坚持按摩几个
月后表示：“效果很明显，头
发真的变多了！”

雷骏轩表示，脱发是各
个群体都很关心的问题。中
医对脱发的认识，基本都归
责于肝肾，想要缓解脱发问
题，就要调理好肝肾。

艾 灸 穴 位 雷 骏 轩 表
示，脱发群体日常可坚持艾
灸百会穴 （头顶正中线与两
耳尖连线的交点处）、局部脱
发的地方，从而达到温补气
血、养发生发的效果。

按摩穴位 不习惯艾灸
的人，可坚持按揉百会穴、
神庭穴（前发际正中直上 0.5
寸）、太冲穴（位于足背，第
1、第 2跖骨间，跖骨结合部
前方凹陷中）、太溪穴（位于
足内侧，内踝后方与脚跟骨
筋腱之间的凹陷处） 等穴
位，以达到滋补肝肾、补血
生发的功效。

据中国青年报

◎四方八面

高招体检正式启动
我县8000余名考生参加

中医养发生发
重在调理肝肾

◎养生达人

女篮队长
多才长寿

应警惕发生
低血糖脑病

“糖龄”较长者

◎穴位养生


