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养肺护肺
学会两个小方法

一刷牙就恶心或是体内有湿气
北京中医药大学东直门医院副主任医师 高文锋
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脾胃不好煮粥加四种料
扫码关注人民日报健康号
@祁国晓教授

腰痛贴膏药别贴脊柱正中

近日，中国医师协会骨科医师分会副会长、第三
届人民名医?卓越建树称号获得者、复旦大学附属华
山医院骨科主任姜建元教授荣获“上海医务工匠”称
号。姜建元从医三十余年，在颈椎、腰椎退变性疾
病、脊柱肿瘤、脊柱脊髓损伤、平山病的诊治上，手
术操作娴熟、止血彻底，患者术中出血少、术后恢复
快。图为姜建元教授在做手术。 刘 燕报道

肺部其实较为敏感，
很容易遭受外邪入侵，秋
冬季节逐渐转凉，并且干
燥、灰尘多，这个时候很
容易影响肺部，导致痰多
哮喘、干咳少痰、痰中带
血、肺部疼痛、胸闷气短
等问题。

此时应该顺应节气，
起居有节，早睡早起；饮
食调养以滋阴润肺为重，
多食用一些秋梨、枇杷、
石榴等水果；日常补水也
很重要，应该最好主动喝
水，一天喝6~8杯，不能
等到口干舌燥的时候再

喝；此外，也应该多晒晒
太阳，可以起到很好的养
肺作用。

日常还可以做做这两
个动作。

扩胸 扩胸可以疏通
经络，带动肺的张合运
动，促进肺部血液循环，
增强肺通气。扩胸的时候
可以采取站姿或者坐姿，
双脚站立与肩同宽，然后
深呼吸，两肘向后做扩胸
运动。挺胸的时候吸气，
收缩的时候呼气。

捶腰背 我们的脊柱
两侧是膀胱经走行的区

域。中医上称为人体的藩
篱，就是来阻挡外邪入侵
的屏障。做捶腰背动作的
时候，首先要坐直，两手
握空拳，或者借助一些器
具来捶打脊柱两侧，从上
往下，再从下往上，一天
捶20~30次为宜。

早上起床，一刷牙就
呕吐、恶心，而且感觉嗓
子里有痰，嗓子里边总是
有丝丝拉拉、不干不净的
感觉，说明体内有湿气。

这类湿热体质的人，
舌苔粗糙或很厚、发黄发
腻，甚至赤红无苔；食欲
不振，消化功能下降，吃
一点东西感觉肚子有胀
感，吃饭过程有隐隐恶心
感，感觉吃下去的东西往
上顶；大便粘马桶或者大
便之后不易擦净。

一般情况下，湿热体
质多与平时的饮食起居有
关。如嗜烟酒、嗜食肥甘

厚腻和辛辣刺激性、油腻
食物、经常熬夜、进补不
当、久居湿热环境等。湿
热体质调理应当记住这些
细节。

饮食清淡，多吃利湿
的食物 湿热体质的人要
饮食清淡，多吃些利湿的
食物，如莲藕、黄瓜、白
菜、苦瓜、冬瓜、绿豆、
红小豆、莲子、薏苡仁
等，这些食物能帮去除湿
热，保持大小便通畅。

少吃油炸辛辣、大补
大热食物，如羊肉、牛
肉、葱蒜、生姜等；戒烟
酒；甜食要少吃。

尽量不住在潮湿的地
方 防治湿热体质居住的
环境要通风、干燥，冬天
的时候也不要门窗紧闭，
每天都应开窗通风一下。

多运动 体内湿热的
人，可以选择慢跑、爬山
等运动出出汗，对祛湿很
有好处。

北京市昌平区中西医结合医院骨外
科副主任医师祁国晓：腰腿疼、颈肩痛
时，很多人会贴膏药，贴对地方才能缓
解。腰痛时，贴膏药不要贴到脊柱正
中，可以同时贴到腰部两边。颈椎痛
时，应剪开膏药，贴在颈椎两边，比直
接整片贴在颈椎更能发挥药效。“网球
肘”应贴到外侧，“高尔夫球肘”应贴到
内侧。膝盖疼应贴在膝盖的上方，不是
贴在中间。脚踝疼应该贴脚踝的上下方。

湖北武汉市第五医院中医科主任医师 王 杨
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进博会与日俱增的吸引力，源自中国巨大的市场
机遇。

——在第五届进博会上，西门子医疗带来全球首
展的5G移动急危重症介入救治单元，现代汽车集团带
来全球首款量产的氢燃料重卡……各国企业充分感受
到中国市场的东风暖流。人民日报评论说。

防控把楼栋门锁死，这种危险且不尊重人的做法
再也不要有了。

——近日，内蒙古呼和浩特市警方证实一名女性
坠楼已死亡。警方通报，该女子所在单元门外围设有
围挡，由小区值班人员24小时巡逻值守，防止其他人
员出入。《环球时报》原总编辑胡锡进评论说。

杜绝120“无车可派”，把“生命至上”落到实处。
——近日，甘肃兰州市疫情防控七里河区督导组

发布“3岁儿童一氧化碳中毒死亡事件”调查情况，并
表示，始终把人民至上、生命至上理念贯穿于今后工
作全过程。新京报评论说。

“黑救护车”坐地起价，3人被抓不是终点。
——近日，黑龙江五常市何某祥、王某睿使用无

合法经营手续的违规救护车转运病人。途中强迫被害
人支付高额费用。目前，相关人员已被依法采取刑事
强制措施。红星新闻评论说。

让罕见病特医食品不再“一食难求”。
——近日，罕见病甲基丙二酸血症患儿同时需要

吃不含几种氨基酸的特殊医学用途配方食品，引发大
众关注。光明日报评论说。

社区食堂助老，不是要取代饭馆。
——近日，住建部和民政部印发《关于开展完整

社区建设试点工作的通知》，要求每个城市选取3~5个
社区开展完整社区建设试点，其中提到社区将配建食
堂等设施。澎湃新闻评论说。

当贩卖焦虑成为经济，谁来释放年轻人的心理压力？
——没有剧情、没有装备、没有操作，仅敲击屏

幕上的木鱼，随后发出“咚”的一声……这样一款简
单小游戏，却被年轻人的热捧“非常解压的魔性的
APP”。红网评论说。

中国中医科学院眼科医院中医内科
主任医师冯春祥：中医认为脾胃是后天
之本。脾胃好了，气血就会充足了。调
理脾胃试试用四种中药材放在粥里煮。
准备怀山药30克，去心莲子30克，芡实
20克，茯苓10克，放进粥里煮熟，即可
食用。怀山药可以健脾补气，莲子可以
健脾止泻，芡实可以健脾祛湿，茯苓可
以健脾利湿，这四种药材的共同特点就
是“健脾”，放在一起有利于脾胃健康。


