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腹胀时拍拍肘窝
早春防四寒

忌辛辣不能“一刀切”

总叹气是身体在疏肝

冬去春来，气温起伏不定，人体
易受寒邪侵袭，尤其是颈部、鼻部、
肺部和腰部这四个关键部位。医生
提醒，早春若防护不当，不仅会引起
不适，还可能诱发或加重某些慢性
疾病。

防颈寒 颈部是身体的“要
塞”，这里经络纵横、血管丰富，更有
大椎、风池、肩井等重要穴位，一旦
受寒，气血运行不畅，容易导致头
痛、肩颈僵硬，甚至影响脑部供血，
引发头晕、血压波动等问题。早春
出门应坚持佩戴围巾或穿高领衣
服，避免寒风直吹颈部；每天早晚可
用掌心轻揉颈部，尤其是大椎穴（低
头时颈部最突出的骨头下方），每次
3~5分钟，以促进局部循环；肩颈感
觉僵硬时，可轻轻按揉风池穴（后头
骨下，两条大筋外缘凹陷中，约与耳
垂齐平）和肩井穴（第7颈椎棘突与
肩峰最外侧连线的中点），每处轻按
3~5分钟。

防鼻寒 冬春之交，凉燥盛行，
鼻黏膜容易干燥、敏感，不少人的鼻
炎问题会加重。中医认为，适当刺
激可提升鼻部抵抗力，建议每天早
晨用冷水洗脸，掬一捧清水慢慢湿
润鼻腔，重复几次，有助于增强鼻黏
膜的适应力；双手食指轻按鼻翼两
侧，上下搓揉至微微发热，每天2~3
次，能通利鼻窍、缓解鼻塞；若已有
流清涕、打喷嚏等症状，外出可戴口
罩，保持鼻腔湿润。

防肺寒 肺为娇脏，受凉后常
见咳嗽、咳白痰、怕冷、流清涕等
症状。有这些肺寒典型表现的人，
可适当喝些温热散寒的汤粥，例如
取糯米一小把，加适量水煮，快熟
时加入葱白段、生姜片，继续煮至
米熟，兑入少许食醋，温服后盖被
休息至微汗出。此方源自清代《惠
直堂经验方》，有助发散风寒。此
外，肺寒人群平时应注意胸口、后
背保暖，少吃生冷，多饮温水，食
用白萝卜、百合等润肺食物。

防腰寒 腰为肾之府，肾阳是
全身阳气的根本。腰部受寒，不仅
会腰酸背痛，还可能影响肾气，导致
精力下降、四肢发凉。每天早晚可
将双手对搓至发热，迅速紧贴肾腧
穴（第2腰椎棘突下旁开1.5寸），稍
作停留，再用力向下搓至尾骨，反复
50次，能温暖肾阳、疏通带脉、强健
腰脊。日常避免穿短上衣，确保腰
部不受风；久坐时可加个腰靠，保持
腰部温暖放松；天气好时勤晒太阳，
尤其多晒背部，有助于补充阳气。

吴秋玲

饱餐一顿后，肚子鼓得像皮
球，一股气流在腹中涌动，使得整
个人都不舒服。腹胀是生活中经
常遇到的不适症状，可以尝试拍
打肘窝缓解。

手臂弯曲时，肘关节内侧形
成的皱褶区域就是肘窝，曲泽穴
就在这个“窝”的中心处。该穴是
手厥阴心包经的合穴，在五行中
属水。中医认为，水能克火，当胃
部因为积食、郁热（可视为一种

“火”）而胀气时，刺激属水的曲泽
穴，可起到清除中焦郁热、降逆和
胃的作用。此外，在中医外治法
中，肘窝、膝窝这类大的关节窝被

认为是“邪气”容易积聚的地方，
拍打此处能“开闸泄洪”，有疏通
全身气血的效果。

具体操作方法：一只手臂平
放，另一只手四指并拢、微弓，轻
轻拍打对侧肘窝50~100下，左右
肘窝交替进行。拍打后，肘窝可
能会微微泛红或出现小红点，这
是正常的出痧现象。拍打时配合
深呼吸效果更佳，即拍打时呼气，
停顿时吸气，有助于气机调畅。

需要提醒的是，如果腹胀持
续不减，伴有剧烈疼痛、呕吐、发
热等症状，应及时就医，查明原
因。肘部皮肤有损伤、炎症或皮

疹者，有出血倾向或正在服用抗
凝药物者，请勿拍打。

王锡友

无论感冒发烧、肠胃不适还
是皮肤问题，辛辣食物总是被禁
止的对象。但在中医看来，辛辣
并非洪水猛兽，不可一概而论，关
键在于会不会吃、该不该吃。

在中医理论中，辛辣食物（如
葱、姜、蒜、辣椒、花椒等）大多性
质偏温，有发散、行气、活血的作
用。当人体处于实热证、阴虚火旺
或某些皮肤病急性期，辛辣食物
的温燥之性可能火上浇油，加重
不适，确实应慎吃。但对于以下情
况，一味禁止辛辣食物，反而会错
过它们调理身体的独特作用。

受凉感冒初期 如果明显怕
冷、轻微发热、不出汗、浑身酸痛，
可能是外感风寒，此时一碗热乎
乎的葱姜汤、胡椒汤，能帮助身体
发汗，驱散寒邪。

寒湿困扰脾胃 胃部冷痛、
食欲不振、舌苔白腻时，适量用生

姜、花椒等烹饪菜肴食用，能够温
中散寒、燥湿健脾、促进消化。

因寒而致疼痛 有些女性经
期腹痛，是寒气凝滞、气血不通所
致，此时少量食用生姜、肉桂等辛
温食物，可以温暖子宫、疏通经
络、缓解疼痛。

从临床来看，真正需要谨慎
吃辛辣的有以下情况：1.上火体
质。如果经常口干咽燥、手脚心
热、夜间盗汗、舌红少苔，属于阴
虚火旺。辛辣食物会像烘干机一
样消耗体内本就不足的津液，加
重干燥和虚火。2.实热者。正在
发高烧、便秘严重、身上长疮肿痛
时，身体犹如烈火烹油，此时吃辛
辣可能助长热势，影响恢复。3.
皮肤病急性发作。湿疹、银屑病
等皮肤问题在红肿或渗出明显的
急性期，多与血热、湿热有关，暂
时避免辛辣有助于控制病情发

展。4.肝火旺导致眼睛不适。红
眼病、麦粒肿等眼疾，如果伴有眼
红、眼痛、分泌物多，多属肝经风
热，此时吃辛辣可能加重眼部充
血和炎症。

日常生活中还可从三方面判
断自身是否适辛辣。第一步：辨
寒热。有怕冷、喜热饮、面色苍白
等表现者多属寒证，可适量吃辛
辣；相反，有怕热、喜冷饮、面红等
表现者多属热证，应避免辛辣食
物的摄入。第二步：察舌苔。舌
质淡、苔白腻，寒湿体质可能性
大，吃辛温食物可能有益；舌质
红、苔黄或舌红少苔等，属热证或
阴虚体质，需谨慎吃辛辣。第三
步：观反应。如果吃了辛辣食物
后感觉暖身、通气、食欲改善等，
说明这类食物适合当下状态；若
出现口干、咽痛、失眠等症状，则
应忌口。 单祺雯

叹气是人们在日常生活中再
寻常不过的现象，但对于工作压
力和情绪波动大的现代人来说，
叹气更可能是身体启动的“肝气
疏泄”机制。

中医理论中的“肝”远不止西
医的肝脏那么简单，而是一个功
能系统，主要负责人体的气机疏
泄和情绪调节。当人感受到压力
或情绪剧烈波动时，最先受影响
的就是肝，会有胸闷胁胀（感觉胸
口或两侧肋部有压迫感）、咽喉异
物感（吐不出、咽不下）、情绪低落

或烦躁易怒等表现，女性还可能
出现乳房胀痛、月经不调等症
状。此时，通过深长的呼吸、扩张
胸廓，可将郁结之气叹出，达到疏
肝解郁、释放压力的效果。

具体方法是：当感觉压抑时，
可深吸一口气，憋住3秒，然后缓
缓呼尽，重复5~10次。之后，可用
拇指按压太冲穴（脚背第一、二趾
骨间凹陷处）至有酸胀感。

此外，压力大的人可适量食
用有助疏肝的食材，如芹菜、玫瑰
花、柑橘类水果等，还可常进行拉

伸类运动，如做瑜伽、打太极拳，
促进全身气血流通，有利于疏
肝。 邢佳


