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健康书苑

“超岱养生”：良好心态 正确睡眠

·养生偏方·

《黄帝内经·上古天真论篇第
一》中说：“恬淡虚无，真气从之，精
神内守，病安从来？”人生活要有良
好的心态 ，只有淡泊名利 ，不刻意
追求功利， 真气才能重新归来 ，形
神兼具。

第一个原则是良好心态。 讲良
好心态首先要讲自强不息， 即哪个
年龄段的人就要做哪个年龄段的
事：对于青少年来说，要以学习为己
任，以强壮身体为己任；中青年以奉
献担当为已任、以努力工作为己任、
以追求上进成效为己任。 老年以老
有所养、老有所学、老有所乐、老有
所教为己任，以健康为己任，不给家
庭、社会、党添麻烦。其次要与人为
善，你想他人如何对待你，你就应该
如何对待他们，不害人、不欺负人 、
讲团结。其三要知足常乐。要与自己
比， 每天进步一点点， 要有感恩之

心。其四要心安理得，做任何事情都
要对得起自己的良心。要多做善事，
多做有益于他人和社会的事。

第二个原则是正确睡眠。 住宅

最重要的 “风水 ”，就是床的摆放位
置，如果条件允许，一定要远离窗 、
门，因为要避风。床不要安放在过堂
风的地方。休息要注意盖肚，再暖和
的天也要注意盖肚脐 （神阙 ），其目
的是为了避免风的侵袭。 要睡子午
觉，晚上11点之前应当上床睡觉，中
午小憩30-50分钟即可（子时：晚上
11点至凌晨1点 。午时 ：中午11点至
下午1点）。要早睡早起，年轻人晚上
11点前睡，早上6点起床 ；老年人晚
上10点前睡，早上5点起床在床上做
按摩。忌久卧伤气，比如有些年轻人
周六、周日从凌晨2-3点睡到中午12
点，中医讲久卧阳气不伸而伤气，醒
了更觉困。
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五种体质清明时节养生
常按九穴位祛斑 不靠谱

祛斑美白是女性
经久不衰的话题，很多
时候病急乱投医，各种
偏方、 奇方屡试不爽，
却收效甚微。近日网上
流传一个帖子说，按照
中医按摩手法，常按九
个穴位可祛斑。这种方
法到底靠不靠谱呢？听
听中医怎么说。

■ 网传治疗方法：
按照中医手法， 经常按摩

三阴交、足三里、脾俞、肾俞、阴
陵泉、地机、气海、膻中、关元这
九个穴位，能强效祛斑。比如三
阴交穴，它如是说，每晚9点到
11点，按此穴几分钟，可以调节
月经、祛斑去皱。

北京商报记者采访了东直门医
院推拿科副主任医师范东，他表示，
斑为瘀滞，针灸和中药都可治疗，但
对于按摩来说反而多有禁忌， 皮肤
病并不适合按摩， 上述方法并不靠
谱。同样，有开过十余年中医美容院

经验的东直门医院国际医疗部推拿
诊疗中心主治医师徐萌亦表示 ，此
方法没有临床依据，不提倡使用。

中医认为，“面部有斑， 体内必
有瘀”，斑通常是气虚寒凝 、气血不
畅造成的，有肝气郁结、脾虚湿阴 、
肾气亏损三大主因。徐萌表示，人的
体质多种多样， 形成斑的原因也不
尽相同，有遗传因素、内分泌失调原
因、生活习惯问题等等，内因外因皆
有可能。

在上述方法中， 这些穴位实际
上并不是主治斑的穴位， 按照中医
规范手法， 按摩这些穴位是有通经
活络、调理气血的作用，能循序渐进
地改善五脏六腑的 “气滞 ”，从而使
皮肤能畅快呼吸， 或许能一定程度

上遏制斑的形成或缓解斑的扩散 ，
但不能说经常按摩它就能起到强效
祛斑的作用。“斑能淡化， 能缩小范
围， 想百分之百完全消失却是不可
能的。”徐萌说。

徐萌还提醒道， 在上述这些穴
位，如足三里这样的穴位，一般人有
病时需按这个穴位， 没病也可按这
个穴位，是保健大穴，有助于补中益
气、 延缓衰老， 按摩它没有任何错
误。而如地机穴，它有健脾渗湿 、调
经止带的作用，却不是保健穴，并不
能随意按摩， 如果方法错误或者不
对症，可能养生不成还会按出毛病。
淡斑美白本身就不是一蹴而就的 ，
需要内外皆调，并没有捷径可走。

北京商报记者 夏姗姗

国医大师夏桂成今年已 84岁
仍然精神矍铄，奋战在医疗、教学 、
科研工作第一线，每周的工作安排
是上午门诊四次 、查房一次 ，下午
图书馆查阅资料 、撰写稿件或著书
发表。

在夏老的养生信条中， 很重要
的一点是起居有常、顺应时令，保持
充足的睡眠。

夏老认为顺应自然就会颐养天

年。 他非常反对不规律的作息时间
让一些人夜作昼用，昼则夜寝，黑白
颠倒，生活无序。他常说：阴阳皆反，
岂能不加速衰老，诸病不久将至。

夏老自己每天五点半起床 ，起
床洗漱后进行八段锦或太极拳锻
炼，然后看半小时到一小时的书籍，
吃完早饭后去医院上班； 上午平均
诊治20-25名患者，工作结束，午餐
后小憩片刻，下午自由工作，图书馆

是他喜去之处； 保持晚上在五点半
到六点晚餐， 餐后稍事休息， 即散
步；九点半到十点间就寝。

一天的生活看似平淡， 但是非
常有规律，保证睡眠非常重要。夏老
指出，充足的睡眠赛过吃补药，他并
不主张多吃补品。 好的睡眠是精力
充沛的基本保证， 过迟的睡眠会导
致身体素质的下降，百病丛生。

北京商报记者 夏姗姗/整理

夏桂成：充足睡眠赛过吃补药
国医养生

■ 气虚型
体质特点：面色苍白，肌肉松软，常自出汗，气短懒

言。学生和长期从事脑力劳动的人容易气虚。
推荐运动：可多参与太极拳等以练气为主的运动。
饮食注意：健脾祛湿、培补元气之品，如党参、黄

芪、白术、陈皮和甘草等。
■ 血虚型
体质特点：面色苍白或萎黄，唇色、指甲颜色淡白，

头晕眼花，心悸、失眠、健忘等。
推荐运动：慢跑、散步、打羽毛球、太极拳等，注意

保暖，最好能有微汗出。
饮食注意：可适当进补鱼胶、雪蛤、玫瑰花、阿胶、

大枣、当归、枸杞、熟地等。
■ 阴虚型
体质特点：体型偏瘦、皮肤偏干、咽干口渴、失眠多

梦、两颧发红等。多见于喜吃烧烤、煎炸或嗜好烟酒的
人群。

推荐运动：多外出踏青，并可通过下棋、钓鱼等调
节情绪。

饮食注意：易生内热，推荐食用西洋参、石斛、麦
冬、百合和菊花等滋阴润燥。

■ 阳虚型
体质特点：肤白体胖、肌肉松软、畏寒肢冷、腰膝酸

软或冷痛、易脱发、筋骨萎软不健等。长期偏食寒凉的
食物也会形成阳虚体质。

推荐运动：可进行慢跑、球类动态运动等，以避免
外邪侵袭。

饮食注意：调理阳虚的人需要温补，还需要兼顾脾
胃、增强抵抗力，可食用人参、核桃仁、芡实、山药、杜仲
和薏苡仁等。

■ 肝郁型
体质特点：皮肤偏黄，手足较小，但肩背丰厚。腹部

较大，全身肌肉丰满匀称。
推荐运动：慢跑、篮球、羽毛球、乒乓球等球类运

动，以不疲倦为度，不宜出汗过多。
饮食注意：宜进薏苡仁、萝卜、山药等健脾食物以

及柑橘、佛手、萝卜等理气食物，少食甜食、糖类，忌辛
热、酒及油腻之品。

春天户外锻炼五注意
晨练时间：春天晨间气温低、湿度大、雾气重、室内

外温差悬殊， 故春天锻炼应在太阳升起后再到户外运
动为宜。

运动准备： 运动前必须先活动一下腰部与四肢的
关节，搓搓手、脸、耳等暴露于外的部位，以促进局部血
液循环，防止和避免扭伤、拉伤和冻伤的发生。

健康监护：心、肝、肾等脏器有严重疾患者，须经医
生同意后才能进行锻炼，且只适宜进行时间较短、强度
较小的运动。

避免多汗：有人认为，锻炼就要出汗，而且出汗越
多表明锻炼效果越好，其实春天出汗太多不利于健康。
身体出汗时毛孔张大，如果没有及时采取保暖措施，很
容易受凉感冒或诱发呼吸道疾病。

运动适度：在乍暖还寒的春季，受气温和人体自身
因素的影响，身体的肌肉和韧带还都比较僵硬，需要一
个阶段的调整，才能适应较大的运动量。因此，初春进
行体育运动应以恢复人体的机能水平为目的， 注意适
度，不能盲目追求运动量。春季锻炼应以动作和缓的慢
运动为主，比如散步、慢跑、爬山、放风筝等，多到户外
汲取“空气维生素”。

缓解眼睛酸疼食疗方
养眼汤方：枸杞子4钱、红萝卜两条、龙眼肉4钱、鲜

鸡蛋一只、猪肝六两、蜜枣两颗以及些许盐。将猪肝洗
净切片下少许米酒腌一下，红萝卜洗净去皮切块，鲜鸡
蛋去壳搅拌后备用， 把所有材料一起放入滚水中煮10
分钟，再转小火慢炖两小时，最后加入蛋花即可。

黄精美颜汤：黄精30克、生地黄15克、瘦肉半斤、蜜
枣3粒。用10碗水，放入所有材料煮滚10分钟后，再转小
火煮两小时，即可享用。可补益脾肾，改善黑眼圈。

养颜明目汤：覆盆子3钱、女贞子3钱、枸杞子3钱、
桂圆肉3钱、瘦猪肉3两、蜜枣两粒。把所有材料，加上12
碗水，大火煮上10分钟，再转小火煮2小时，让材料完全
释放出味道，即可饮用。具有改善黑眼圈、眼袋浮肿、双
目无神的功效。 北京商报记者 夏姗姗/整理


