
夏季贪凉，吹空调、
偏爱冷饮，到了秋季之
后，不少人容易出现腹
泻、咳嗽等症状。入秋之
后，可常按摩以下五个穴
位，保健肺、肝、脾胃，
避免“秋后算账”，也为
身体迎接冬藏打下基础。

搓 揉 云 门 穴 、 中 府
穴：云门穴位于胸部，锁
骨下窝凹陷中，肩胛骨喙
突内缘；选取中府穴时，
两手叉腰正立，锁骨外侧
端下缘有三角窝，由此窝
正中垂直向下平第1肋间
隙处。

云门穴和中府穴可以
通宣理气、降肺气、泄肺

热。这两个穴位相距仅 1
寸 ， 可 以 把 掌 根 或 食 、
中、无名三指端并拢，轻
轻按压住穴位，然后环形
搓揉，往复于两个穴位，
两侧可同时进行，以搓揉
后局部发热，胸口有宽容
舒畅感为宜，搓揉50圈为
一组，每天早晚各两组。

搓揉期门穴：期门穴
位于胸部，当乳头直下，
第6肋间隙，它可以疏肝
理气。用双掌根放在期门
穴上，轻微按压后环形搓
揉，搓揉50次为一组，每
天早晚各两组。

按揉足三里穴：足三
里穴位于小腿前外侧，屈

膝，在膝部、髌骨与韧带
外侧凹陷位置下四横指，
距胫骨前缘一横指，它可
以调理脾胃、补中益气。

双 侧 掌 根 或 者 食 、
中、无名三指端并拢，按
揉双侧足三里，按揉30次
为一组，每天早晚各两组。

搓涌泉穴：涌泉穴位
于足底，当弯曲脚部踡起
脚趾时，涌泉穴位于足心
最凹陷中，可以填补肾
气。选择坐姿或卧姿，一
侧腿盘起，以对侧掌心贴
附于涌泉穴，前后或环形
搓动，搓80下为一组，然
后换另一侧。每天晚上睡
前两侧各进行一到两组。
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从服务的角度做新闻

综合

常按五穴
不怕“秋后算账”

■声音

无花果上市！富含膳食纤维和硒
广州中医药大学第一附属医院药学部主管中药师 谭丽盈

目前正是无花果上市
的季节。无花果不仅是富
含膳食纤维和硒的水果，
还是一味中药。

无花果的膳食纤维含
量较高，达3克/100克，不
仅比香蕉 （1.2克/100克）
高，甚至比火龙果（1.6克/

100克）、猕猴桃 （2.6克/
100克）的膳食纤维含量都
要高，可以促进肠道蠕
动、改善便秘。无花果中
硒含量达到 0.67微克/100
克，虽然不如桑葚 （5.65
微克/100克），但在水果
中，硒含量已相对较高。

无花果炮制后成为中
药，可健脾益胃、润肺止
咳、解毒消肿，用于食欲
不振、脘腹胀痛、痔疮便
秘、咽喉肿痛、热痢、咳
嗽多痰等。不过，无花果
含有苹果酸、草酸等，易
刺激胃肠道，不宜空腹吃。

667台肺移植手术，位居全国第二；22台心肺联合
移植手术，位居全国第一；肺移植年手术量超百例
……广州医科大学附属第一医院器官移植科开展肺移
植手术二十年。

该学科带头人何建行教授表示，从1993年开始做动
物实验，到1999年完成亚太地区首例气管移植手术，器
官移植科已成为华南地区唯一长期开展肺移植的医疗机
构，依托国家呼吸医学中心、呼吸疾病全国重点实验室
等平台，能够同时开展肺脏移植、心脏移植、气管移
植、肝脏移植、肾脏移植以及多器官联合移植。图为何
建行教授（右）为患者做诊治。 禾 安报道

北京世纪坛医院中医正骨科 许凌飞

希望这次的反腐行动，不止于一场“风暴”，而着
重建立健全监管体系。

——7月中旬以来，反腐力度进一步升级。国家
卫健委联合国家医保局、公安部、市场监管总局等在
内的九大部门，部署开展为期1年的全国医药领域腐
败问题集中整治工作。北京日报评论说。

此轮华北极端强降雨背后，暴露出北方城市应对
极端天气仍缺乏经验。

——北京、河北等地近日遭遇今年以来最大规模
的降雨，并引发山洪、崩塌等灾害。据8月9日北京防
汛救灾工作情况新闻发布会消息，初步统计共造成近
129万人受灾。中国新闻周刊发文说。

医美泛滥，需监管也需多样化审美。
——不少年轻人对医美领域并不了解，只是单纯

因为容貌焦虑和营销跟风去做医美项目，不少医美机
构也会有意无意淡化手术风险。荔枝新闻评论说。

夜间门诊，改善就医体验的一剂“良方”。
——近一段时期，北京、上海、广东、江苏、浙

江、山东、江西等多地都在推进夜间门诊建设，满足
患者多元的就医需求。中国经济网评论说。

让更多“挖姜男孩”的人生充满无限可能。
——当邮递员将大学录取通知书送到家里时，家

境贫寒的姚胜旺背着刚从地里挖的姜回来，手上沾满
泥土，在快递签收单写下自己的名字。光明网评论说。

年轻人网购“情绪”，也是一种精神疗愈。
——“情感树洞”“好运喷雾”“骂醒恋爱脑”“虚

拟蚊子”“爱因斯坦的脑子”……现在，不少年轻人热
衷于在网上购买情绪类产品。荔枝新闻评论说。

莫让按摩椅挤得乘客没地儿坐。
——近日，山东泰安高铁站按摩椅过多引起热议。

泰安站一工作人员说，一个候车厅只有40个是普通座
椅，另一候车厅则60%是普通座椅。北京晚报评论说。

十种食物护血管
联勤保障部队第983医院心血管副主任医师 王 星

根据《中国健康生活
方式预防心血管疾病指
南》提示，有十种食物可
以护血管。

鱼肉 鱼肉富含优质
蛋白质，且饱和脂肪酸含
量较低，不饱和脂肪酸较
丰富。建议 1周至少吃 2
次鱼肉。

粗粮杂粮 谷薯类粗
粮含有丰富的碳水化合
物、矿物质、B族维生
素、膳食纤等。建议每天
吃粗粮杂粮应占到主食的
1/3以上。

牛奶 牛奶中也含有
优质蛋白质，建议每人每
天饮用300~500克奶制品。

豆制品 豆制品有助
于降低心血管病发病风险

和全因死亡风险，建议每
天吃大豆、豆制品25克。

水果 我国队列研究
成果表明，增加蔬菜和水
果的摄入可降低成年人高
血压、脑卒中及主要心血
管病的发病风险。建议每
人每天吃200~350克水果。

蔬菜 我国队列研究
结果表明，增加蔬菜和水
果摄入可降低成年人高血
压、脑卒中及主要心血管
病的发病风险。建议每人
每天300~500克。

坚果 不同研究机构
独立开展的三项给予队列
研究的荟萃分析显示，适
量摄入坚果有助于降低心
血管病发病风险及全国死
亡风险。虽然坚果能量

高，但属于不饱和脂肪，
建议每天吃一把坚果。

咖啡 有关咖啡与心
血管健康的队列研究和荟
萃分析主要来自西方国
家，多数认为适量饮用咖
啡具有心血管保护效应。
建议每天1~4杯为宜。

茶 我国的一项研究
表示，习惯饮茶的人每周
≥3次，每月茶叶消耗量≥
50克，心血管病发病风险
和死亡风险更低。

辣椒 我国队列研究
发现，与不常吃辣食物
（＜1天/周） 相比，常吃
辣食者（6~7天/周）的全
因死亡风险和缺血性心脏
病 风 险 分 别 降 低 14%和
22%。


