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·养生偏方·

按摩耳朵保健全身

“米字操”治疗颈椎病 不管用
现在养生保健知

识铺天盖地，一些患者
有了小毛病就喜欢对
号入座，自己找方法缓
解治疗。颈椎病作为办
公一族的高发病，民间
有一些缓解方法为白
领推崇。网上流传着一
个颈部保健“米字操”，
这方法到底靠不靠谱
呢？听听中医怎么说。

■ 网传治疗方法：
坐在椅子上，腰背挺直，伸

展颈部，下颌略收，双臂放松下
垂，肩膀向后微微张开。然后依
次开始做前屈式、左侧式、右侧
式、左转式、右转式。例如前屈
式如下动作， 缓慢向前屈颈低
头，双肩打开，肩膀有向后牵引
的趋势， 直至颈肩肌肉感到绷
紧为止，保持5秒钟，然后缓慢
放松回复原位。

北京商报记者采访了中国中医
科学院西苑医院骨伤科主任医师孙
建峰，他表示，颈椎病分为六型 ，其

中对于颈型颈椎病患者， 主要以软
组织劳损为主，“米字操” 可以舒筋
活血，能起到舒缓颈部肌肉、消除疲
劳的作用， 对颈椎病的防治有一定
效果。 但是并不是说所有类型的颈
椎病都可以做“米字操 ”，如椎动脉
型颈椎病、交感型颈椎病就不适合。
“在未患颈椎病而颈椎不适或者患
有颈型颈椎病等颈椎病初期， 可以
通过“米字操”缓解病痛。当颈椎不
稳定、颈椎病比较严重的时候，就需
要慎重了，切不可摇头晃脑，加重劳
损。”孙建峰强调。

据了解， 颈椎病的形成原因是
长期活动劳损造成的退行性病变 。
对于颈椎病患者来说， 椎间盘的退
行性变使颈椎更加脆弱， 如果颈椎

已发生器质性病变， 发病期间如果
过多地活动会加重病情。 譬如椎动
脉型颈椎病患者用力摇动头部 ，极
易造成椎动脉缺血，损伤周围组织，
轻者会眩晕、呕吐，严重的还会昏厥
或瘫痪。 特别是颈源性高血压的患
者一定要避免做这类动作。

孙建峰提醒， 因每个人体质不
同、病情轻重不一，锻炼方式也不尽
相同，难以一概而论。患者被确诊为
患有颈椎病后， 首先应在医生的指
导下锻炼活动 ， 注意掌握力度 。另
外，当颈椎病急性发作时，患者应到
正规医院检查治疗，不要自行拔罐、
刮痧、热敷、按摩等，不规范的操作
会导致局部炎症加重。

北京商报记者 夏姗姗

国医大师、 中国工程院院士石
学敏在谈及自己的养生经验时表
示，运动让他特别受益。运动给了他
一副好身体，它不仅让人精力充沛、
远离疲劳，还让身体禁得起摔打。

石老讲述，从小他就喜欢运动，
从青少年开始每天坚持做两小时的
体育锻炼。他说，那时候运动非常上
瘾， 每天不活动活动出一身透汗就
感觉今天像缺少点什么， 浑身不自

在。而运动完，脸虽然红，心虽然跳，
但是头脑清醒、身体舒爽，一点也不
觉得累， 这种锻炼对于脑力劳动者
尤其有益。 这种运动习惯他一直坚
持到中年、壮年。现在这种年纪 ，他
改成慢跑和健步走， 仍然每天至少
走1万步。

也许是因为年轻时喜欢运动为
身体打下良好的根底， 今年77岁的
石老仍保持着快节奏的工作和生活

方式，每周上午查房，下午开会 、讨
论。 每年都要去美国讲学考察一两
个月，还经常参加各种学术会议，时
间总是排得满满的。 担任天津中医
学院一附院院长23年 ， 并设计 、实
施、主持多项科学研究 ,石老没有因
为过度的思考和疲劳落下脾胃病 ，
也没有因为太多操心、生气、着急的
事而患上高血压、冠心病。

北京商报记者 夏姗姗/整理

石学敏：运动让人远离疲劳国医养生

中医认为“五脏六腑，十二经脉有络于耳”，也就是
说，耳朵是全身经络的汇集之处，对它进行按摩有保健
全身的作用。

引耳：以右手从头上拽左耳尖14次，即先将右手举
过头顶，掌心向头侧，肘关节下弯，手绕过头顶，再用拇
指和食指、中指捏住耳尖，三指用力轻轻地向上拉耳14
次。而后再换左手，方法同上。引耳通过牵拉耳部，可以
调节和促进人体各系统生理功能，有益于增强体质，还
能起到运动上肢关节的作用。

摩耳：双手掌摩擦发热后按摩两耳正面，再向上折
按摩耳背面，反复10次。此法可疏通经络，对肾脏及全
身脏器均有保健作用。还可以摩耳廓，以食指贴耳廓内
层，拇指贴耳廓外层，相对捏揉，直至发热。

拉耳：用左右手的拇指、食指同时按摩耳垂，先将
耳垂搓热，然后再向下拉耳垂15-20次，使之微微发热
即可。再用食指、拇指提拉耳屏，自内向外提拉。手法由
轻到重，牵拉的力量以不痛为限，每次3-5分钟，可治
疗头痛、头晕、神经衰弱、耳鸣等疾病。

多做头部按摩防春困
办公室里空气不流通，工作久了很容易犯困。办公

室运动的秘诀，在于选择简单、轻松、短时间可以达到
很好放松效果的运动。可以做做全身伸展，以提升专注
力，每天半小时。此外，适当的头部按摩也能起到很好
的醒脑作用。

做法：将手指合拢，指尖轻轻按在太阳穴上，以顺
时针方向转6次，再以逆时针方向转6次。将双手并放在
额头上， 以排列整齐的手指指腹， 从眉心中线开始按
压，到额头中线、头顶中线、头顶中央和枕后发际凹陷
处（风池穴），重复做6次。将双手并放在额头上，以排列
整齐的手指指腹，从眉心中线开始轻轻向两侧按压，一
直到达太阳穴，重复做6次。

而后以双手四指指腹，从后脑枕骨开始，用轻而深
的向上螺旋动作按摩头皮，逐渐往上走，一直按摩完整
个头皮。感觉头皮已经放松，消除紧张感即可。将两手
盖住两耳， 手指放在脑后， 左右两手的手指要尽量靠
拢，接着用四指像弹钢琴一样弹打后脑勺，心里默数36
下。

最后做“梳发”动作。方法是将双手十指微屈，由前
额发际将头发梳往脑后，一面梳理头发一面摩擦头皮，
重复此动作至少10次。

中医依据天人相应理论， 认为四季中的 “春分”、
“夏至”、“秋分”、“冬至”这四大节气的温、热、凉、寒交
替变化时，对人体生理均有一定影响。把握住节气转变
的特点规律，不失为人体除旧布新的契机。春分，就是
调神提颜值的好时机，这里推荐几道食疗方。

■ 安神酸枣仁地黄粥
做法： 取碎酸枣仁、生地黄各15克，加水适量制成

汤剂备用。大米100克，放入砂锅中加水适量，小火煮至
七成熟，再加入汤剂，继续煮至黏稠即可。每日食用1
次，可分顿佐餐食用。

功效：经常食用本品具有滋阴安神功效，适合心肾
阴虚、低热、入眠困难和早醒失眠者食用。

■ 防困大枣茯苓粥
做法：取大枣50克，茯苓（掰碎）15克，小米100克。

共放入砂锅中加水适量，用小火将粥煮熟即可。每日食
用1次，可分2顿佐餐食用。

功效：经常食用本品，具有补气、养血、安神之功
效，适合疲倦乏力、食欲不振、血虚面白、大便溏稀等症
的嗜睡者。若食欲不振、疲倦乏力症状较重，并伴有口
干发黏，可将茯苓改为安神兼有燥湿作用的“赤茯苓”。

■ 美颜枸杞龙眼膏
做法：取枸杞子和龙眼肉等量，加入水适量，放砂

锅中用小火煎煮， 边煮边将原料碾碎成膏状即可，备
用。每次食用约20克（ 约1平汤匙），每日1-2次。

功效：枸杞子味甘、性平，可滋补肝肾；桂圆味甘、
性平，可补心养血。二者共同食用适用于肾阴虚损，心
血不足，脾不能统血所致的面色蜡黄、面容憔悴者。

北京商报记者 夏姗姗/整理

春季调神食疗方

中医典籍进入手机终端试水大健康
花了十年时间，花费6500万元，

收集了中国4万部中医典籍，并做成
手机App软件，让老百姓通过手机就
能了解到针对时令如何养生、 得了
病如何食疗、 中医针对病症有哪些
经方等等。 北京知疗科技有限公司
董事长陈静讲道：“知疗产品充分发
挥了中医治未病的优势， 该产品的
普及将提高国人的健康水平。”

“中国文化研究会会长鲁军在
1994年启动了 ‘中国本草工程 ’项
目，该项目召集了国内外专家，进行
中国中医典籍的收录工作。 这些专
家从民间、海外进行收集，花费了八
年时间，耗资6500万元，终于完成了
庞大系统工程的第一个成果———
《中国本草全书》。”陈静说。

该全书共计410卷 ，25万页 ，2.5
亿字，重达1吨，共收录我国古代近
代本草专著800余部，并且把专著数
据化， 其中有40多部本草专著是流
散海外的孤本珍本。

完成了中国本草的收集， 如何
让老百姓受益呢？“我们开发了知疗
技术， 知疗产品是中医临床诊断治
疗指导软件和硬件， 医师版技术指
导医生进行规范有效的临床诊疗 ；
家庭版则对提高老百姓的中医健康
素养，帮助其进行养生保健。”

据了解， 知疗技术到2011年完
成了逻辑结构、 数据优化和呈现技
术研究， 现在已经取得了著作权登
记。“进入手机版知疗，点击感冒，就
会出现中医辨证的感冒症型， 风寒
感冒、风热感冒等，风寒感冒对应的
经方也会弹出， 针对风寒感冒如何
食疗的服务设置也有。” 陈静介绍。
现在是春季， 春季如何养生， 在饮
食、作息等方面给予了指导。

“知疗产品里面有几百万个经
方 ， 目前开发的知疗产品是针对
常见病和多发病的 ， 以后将会开
发医师版的疑难杂症 ， 肿瘤病症
的移动产品 ， 让中医典籍更好地

为患者服务 。”
中医药植根于中国， 有专家曾

经感叹，国人不懂中医，这是不合情
理的事情。而家庭版的知疗软件，无
疑会提高老百姓的健康素养。 据了
解，2014年5月国家中医药管理局发
布了《中国公民中医养生保健素养》
该书从基本理念和知识、 健康生活
方式与行为、常用养生保健内容、常
用养生保健简易方法等方面对老百
姓进行中医科普。

知疗技术的开发， 从经方的介
绍、常见病多发病食疗、按照时令进
行养生保健、 美容瘦身等方面进行
普及，提高老百姓的中医健康素养。

陈静说：“知疗产品充分发挥了
中医治未病的优势， 让老百姓能够
自己解决一些亚健康和养生保健的
问题。正确使用该产品，把疾病的关
口前置到预防， 提高国人的健康水
平、节约医疗费用意义重大。”

北京商报记者 刘亚力


