
美国哥伦比亚大学的科学家发现，大脑损伤
后的最佳恢复方法不是静养，而是工作。

研究人员将小鼠放进黑暗的箱子中，训练其
通过胡须触碰来搜索附近物体。用爪子按压搜索
到的物体后，小鼠可以喝到美味饮品。研究人员
用激光照射小鼠大脑中负责感知信息的皮层区，
使该区域细胞在一段时间内无法正常工作。小鼠
大脑表现出与人类中风后相似的受损状况。随
后，一组小鼠立即重返箱中，继续在黑暗中进行搜
索物体的工作，另一组小鼠休息3天。结果发现，
工作组小鼠在 24 小时后用胡须感知周边环境的
能力逐渐开始恢复；3天静养期结束的小鼠该能力
仍然未恢复，且随后的恢复速度也非常缓慢。

一直以来，人们都认为大脑受伤后应当静养，
才能尽快复原，此次新研究则为脑损伤治疗方案
提供了一种新的思路。研究人员表示，在康复治

疗时，应该考虑对大脑进行
适当的刺激，而不是单纯让
患者静养。

颈椎病是上班族的常见病，可归于中
医“痹症”“眩晕”“项强”等范畴，发病多与
肝肾亏虚，风寒湿三气杂至，导致气滞血
瘀有关。治疗上应以祛风除湿、益气活
血、通络止痛等为主。

推荐一个缓解颈椎病的方子：将吴茱
萸研为细末，过筛，用时取适量粉末，加黄
酒拌匀，放入锅内炒热，搅成糊状。趁热
摊于数块清洁布上，分别贴于大椎、大杼、
太溪穴上，冷后再换。贴后可能出现水
泡，不需特殊处理，停药后可自行缓解。

“穴位贴敷疗法”是常用外治法之一，
它是通过刺激穴位和药物吸收来治病。
方中，吴茱萸性温，具有芳香辛烈之气，有
散寒止痛、疏肝下气、温中燥湿的功效，主
治脘腹冷痛、厥阴头痛（伴恶心、干呕）、疝

气痛、呕吐吞酸、
寒 湿 泄 泻 等 症

状。《药性论》记
载 ，吴 茱 萸 可

“ 疗 遍 身 顽
痹”。黄酒味甘
性热，能活血化
瘀、温通经络、
散 风 除 湿 。 它
还是一味引药，
有 较 强 的 亲 和
性、透皮性，用
以拌和药粉，有
助药借酒力、酒
助 药 势 ，起 到

“通血脉、散湿
气”的作用。敷
贴 局 部 治 疗 腰
膝疼痛、颈肩酸
痛等均有效。

以 上 三 穴
中，大椎穴（后
颈 部 最 大 椎 体
下方的空隙处）
属三阳经、督脉

之会，刺激本穴能振奋阳气、清利头目、通
络止痛、缓解肌肉紧张。大杼穴（背部第
一胸椎棘突下，旁开各1.5寸）有强筋骨、
清热止痛等功效。临床证明，大椎配大杼
穴针刺，治疗颈性眩晕效果较好。太溪穴
（脚踝内侧后跟骨上动脉凹陷处）为肾经
原穴，也是一大补穴，可滋阴补肾、通调三
焦，治疗肾虚引起的腰酸、头晕、耳鸣等
症。上方通过药效、穴效发挥双重作用，
标本兼治，可起到祛风逐湿、活血止痛、强
肾健骨之效果，对缓解和治疗颈椎病常见
的颈肩痛、头晕、头痛、上肢麻木等症状效
果较佳。大杼、太溪均为双穴，可全选，每
晚贴敷患处，次晨洗掉，7天为一疗程，可
连用2~3个疗程。

生活中，患者应常活动肩颈；避免伏
案或低头过久；注意颈部保暖，尤其睡觉
时颈部别受凉，枕头也不要太高。

对老年群体来说，坚持运动能增强体质、延年
益寿，但老人毕竟不同于年轻人，锻炼时有不少禁
忌，如果不加注意，不仅难以达到运动养生的目
的，还会对健康造成负担。

忌急于求成。老人由于生理功能减弱，对体
力负荷的适应力较差，如果锻炼初期就进行高强
度活动，往往发生意外损伤。老人运动需循序渐
进，适应之后，再逐渐增加运动量。

忌勉强自己。老人不论参加哪种运动，最好
秉持重在参与、健身为本的观念，评估自己的健康
状况后再锻炼。否则体力不支，很可能出现碰撞、
摔倒等情况。患有心脑血管疾病的老人尤其应遵
医嘱锻炼。

忌过于单一。重复做单一运动会使特定部位
长期处于紧张状态，形成劳损，其他部位却得不到
活动。所以老人要注意锻炼不同肌肉群，或以不
同方式使用同部位肌肉。

忌憋气发力。老人心脏和呼吸系统的意外风
险较大，如果突然过度憋气、发力，胸腔压力增高，
回心血量和脑供血减少，易头晕目眩甚至昏厥；憋
气后，回心血量骤然增加，血压升高，可能发生脑
血管意外。因此，老人不宜参加举重、拔河、硬气
功等需憋气项目。

老人锻炼以有氧运动为主，最好选择全身关
节和肌肉都能活动的项目。健步走是普遍适合老
人的方式，可活动全身，增强心肺耐力提高关节灵
活度。骑自行车也是不错选择，能减轻自身重力
对关节的不良影响。此外，老人不妨打太极和跳
广场舞，伴着音乐活动，陶冶情操。

老人最好坚持做两种以上运动，并根据身体
状况衡量运动量，如食欲增加、睡眠改善、血压正

常，则说明运动量适中。
否则，应及时调整。

“一场秋雨一场寒”，秋高气爽，
天干物燥。此时，养生应顺应“秋冬
养阴”。符合节气特点，才能保证旺
盛的精力与活力。

精神养生精神养生
秋季精神养生应“使志安宁，以

缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其
志，使肺气清”。即以一颗平常心看
待自然界的变化。

秋天草枯叶落，难免让人产生淡
淡的忧愁。因此，秋季多是抑郁发作
的季节，我们不要被自然界的萧条所
传染，应通过调节情绪保持肺气清
肃，顺应秋季收敛的自然特性。或外
出秋游，登高赏景；或静心练气，收敛
心神；或多晒太阳，转移低落情绪。

起居养生起居养生
《内经·素问·四气调神大论》篇

曰：“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴。”
秋季应早睡早起。早睡以顺应阴精
之收藏，早起以顺应阳气的舒展。秋
季，最好晚上9点入睡，早上五六点起
床,以顺应“收养”之道。

运动养生运动养生
金秋时分,自然环境处于“收”的

阶段，阴精阳气需要收敛内养，是运动养生
的好时节。

老年人可选择五禽戏、太极拳、六字
诀、八段锦等调息养神；中青年人可跑步、
打球、爬山、洗冷水浴、游泳等，激发人体自
身的阴阳气血。想有良好的锻炼效果，必
须注意“形劳而不倦”，循序渐进，量力而
行，运动量应以微汗为宜。

饮食养生饮食养生
秋季饮食宜多吃些滋阴润燥的食物，

如银耳、甘蔗、梨、藕、菠菜、乌骨鸡、豆浆、
鸭蛋、蜂蜜等。“少辛增酸”，可多吃些酸味
食物，如：苹果、石榴、葡萄、柚子、柠檬、山
楂等；少食辛味食物，如：葱、姜、蒜、辣椒
等，以补肝气收肺气。

最佳蔬菜——莲藕。“荷莲一身宝，秋
藕最补人”。秋令时节，正是鲜藕应市之
时。此时天气干燥，吃莲藕，起到养阴清
热、润燥止渴、清心安神的作用。同时，莲
藕性温，有收缩血管的功能，多吃可以补肺
养血。鲜藕除了含有大量的碳水化合物，
蛋白质和各种维生素及矿物质含量也很丰
富，还含有丰富的膳食纤维，可缓解便秘。
吃莲藕时，搭配白木耳可以滋补肺阴，搭配
黑木耳滋补肾阴。

最佳水果——梨。秋季空气干燥，水
分较少。而秋梨鲜嫩多汁，含有 85%的水
分，酸甜适口，含有丰富的维生素和钙、磷、
铁、碘等微量元素等，被称为“天然矿泉
水”，自古尊为“百果之宗”。如果每天坚持
食用适量的梨，能缓解秋燥、生津润肺。

最佳吃法：吃生梨能明显解除上呼吸
道感染患者出现的咽喉干、痒、痛，声音哑
以及便秘、尿赤等症状；将梨煮熟或蒸熟
吃，如冰糖蒸梨，可以滋阴润肺、止咳祛痰，
对痛风、风湿病及关节炎也有防治功效，对
治疗肺热咳嗽和喉咙痛等效果更佳。

最佳肉类——鸭肉。秋季是鸭子最肥
壮的季节，更重要的是，鸭子是凉性食品，具
有滋阴养胃、利水消肿的功效，可防秋燥。

中医称鸭为“药”“滋补上品”。这是因
鸭肉具有较高的营养价值，脂肪含量适中，
约为7.5%，比鸡肉高、比猪肉低。喝鸭汤进
补，最好结合自身体质状况、配合中药或食
物进行。

平时容易患咳嗽、感冒等呼吸道疾病
的体质较弱人群，可以在熬鸭汤时，加入山
药、莲子、黄芪或西洋参，一般为30~60克；
女性在秋季易皮肤干燥，可加入百合、玉
竹，养颜护肤。

推荐海带炖鸭汤。取净鸭500克剁成
小块、净海带150克切成方块，将鸭和海带
在开水中焯一下。加水烧开，撇去浮沫，加
入大葱末、姜末、料酒、花椒，慢火炖至烂
熟，再加入盐、胡椒粉、味精，调味即可。

最佳饮品——茶。
萝卜养生茶。此茶能清肺热化痰湿，

还可加少许食盐调味，起到清肺消炎的作
用。先将100克白萝卜洗净切片、煮烂，加
少许食盐调味，再将5克茶叶冲泡5分钟后
倒入萝卜汁内服用，每天2次。

姜苏茶。生姜、苏叶各3克，将生姜切
成细丝，苏叶洗净，用开水冲泡10分钟代茶

饮用。每日2剂，上下午各温服1剂，有疏
风散寒、理气和胃之功，适用于风寒感冒、
头痛发热，或有恶心、呕吐、胃痛腹胀等症
状的肠胃不适型感冒。此方以药代茶，味
少而精，实用简便。

橘红茶。橘红3~6克、绿茶5克。开水冲
泡后放入锅内隔水蒸20分钟后服用。每日1
剂随时饮用，有润肺消痰、理气止咳的功效，
适用于秋天咳嗽痰多、黏，咳痰不爽的症状。

最佳药物最佳药物————““滋润滋润””
秋季药补的基本原则以滋润为主，辅以

补养气血。常用药物有西洋参、冬虫夏草、
山药、芡实、麦冬、百合等。西洋参又叫花旗
参，补气滋阴，经常服用也不会上火。对于
熬夜、虚火上升的人作用明显。山药分为干
山药和新鲜山药，均具有补脾益肾的作用，
尤其适合女性食用。除上述几味药，秋季药
补还可选用一些中成药，如生脉饮等。

最佳穿着最佳穿着————““秋冻秋冻””
“白露身不露，寒露脚不露”，即随

着天冷逐渐增添衣物，但添衣勿太多太
快。“秋冻”，意思是秋天穿厚衣服要晚
些，多经受寒冷的刺激，从而增强机体
抵抗力。

最佳放松最佳放松———按摩—按摩
按摩可以放松躯体，推荐几个按摩

穴位。
承浆：承浆穴位于下唇凹陷处，用

食指指腹用力压揉，口腔内就会涌出分
泌液。糖尿病患者用力压揉此处十余
次，口渴感即可消失。

神门：神门穴在腕前区，腕掌侧远
端，尺侧腕屈肌肌腱的桡侧缘。用拇指
按摩神门穴100下，早晚各1次。神门
穴为心经的腧穴，按摩此穴有缓解胸
闷、心痛心烦、惊悸、怔忡、失眠、健忘等
症状,现代临床多用于治疗冠心病、神
经衰弱、抑郁性神经症、癫痫、更年期综
合征等。

手三里：手三里穴为大肠经的重要
穴位，在前臂肘横纹下2寸,阳溪穴与曲
池穴的连线上。用手指按摩此穴 80~
100下，早晚各1次，能润化脾燥、生发脾

气、调节肠胃，对腹痛、腹泻等症状效果明
显，同时对上肢不遂、手臂疼痛、肘挛不伸、
齿痛颊肿等症状有治疗作用。临床多用于
治疗胃肠病、中风后遗症和肩周炎等病。

曲池：曲池穴位于肘横纹外侧端,屈肘
时,尺泽穴与肱骨外上髁连线中点。用手指
按摩曲池穴80~100下,早晚各1次。按摩曲
池穴对热病、头痛、眩晕、腹痛、吐泻、上肢
不遂等有一定治疗作用。现代研究表明，
曲池穴对人体的消化系统、血液循环系统、
内分泌系统等均有明显的调整作用,对冠心
病、房性早搏等也有一定疗效，同时可使脑
血流量增加、脑血管阻力降低。

此外，晨起和睡前可做上下颚运动。
闭上嘴巴，舌抵上颚，鼓漱100次，使津液满
口，徐徐咽下。咀嚼时，胃肠血流量增加，
可抵御秋季凉气
对胃肠的损伤。

秋季养生七个“最佳”
孟胜喜

老人锻炼有禁忌
高嘉悦

工作能够修复大脑
赵乾铮

吴茱萸外敷 缓解颈椎病
蒲昭和

健康话题健康话题

颐养天年颐养天年

医学发现专家建议专家建议

健康吧
2018年10月18日星期四

新闻热线
8244111

广告热线
8248965

04B 专刊部主办
责编 / 叶萱


