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换季养生，这些健康误区你中了几个？

身体有五大“除燥开关”
进入秋天，秋燥渐显，很多人出现了疲倦、口干、

心烦等“秋乏燥热”症状。此时不妨激活身体自带的

“除燥开关”，有助缓解秋乏燥热。

百会穴 其位于头顶正中央，两耳尖连线与头部

正中线的交点，刺激该穴有升阳举陷、醒脑开窍、安

神定志等功效。夏末秋初，经常按摩百会穴，可以缓

解疲劳、失眠、头痛等症状。按摩方法为，用中指或

食指指腹按压在百会穴上，顺时针轻轻按揉1至2分

钟，再逆时针按揉1至2分钟；或用掌心轻轻拍打百

会穴，每天进行数次。

内关穴 其位于前臂内侧，腕横纹上约三横指处，

两筋之间，刺激内关穴能宁心安神、宽胸理气、和胃

止呕，缓解焦虑紧张、燥热难耐。按摩方法为，用一

只手的拇指指尖垂直按压另一手臂的内关穴，以产

生明显的酸、麻、胀感为宜，持续按压1至2分钟，同

时进行深长呼吸，注意力集中在呼吸和穴位的感受

上，左右手交替；或用拇指指腹按揉穴位，顺时针和

逆时针各1至2分钟。

曲池穴 屈肘成直角，肘弯横纹外侧尽头处就是

曲池穴。该穴是大肠经的合穴，核心作用是通经活

络、清热解表，对于全身性燥热，尤其是头面部的热

症，效果显著。按摩方法为，用拇指指腹用力按压曲

池穴，其余四指托住肘关节，持续1至2分钟，然后换

对侧；或用手掌拍打对侧曲池穴，力度可稍大，每侧

拍打30至50次。

涌泉穴 将脚趾向下卷，足底前部会出现一个

“人”字纹路，涌泉穴就在这个“人”字的顶点。刺激

涌泉穴能滋阴降火、醒脑开窍，对于口干舌燥、咽喉

肿痛、失眠、烦躁、焦虑等有一定作用。睡前洗完脚

后，用掌心劳宫穴（握拳时，中指指尖指向处）快速来

回摩擦对侧脚的涌泉穴，直至脚底发热甚至微微发

烫；或者用空拳、按摩锤有节奏地轻轻拍打涌泉穴，

每侧50至100次。

太溪穴 其位于内踝尖与跟腱之间的凹陷处。

太溪作为肾经的原穴，可以通过滋阴来“补水”，水

足了，火自然就被压制下去，能从根本上解决阴虚

火旺导致的虚热。长期熬夜、感觉身体缺水（怎么

喝水都干）、午后潮热、手心脚心发热的人群可以经

常按摩此穴位。具体方法为，用拇指指腹按揉太溪

穴，其余四指握住脚踝，顺时针和逆时针各揉1至2

分钟，每天可进行数次，肾经当令时（17时至19时）

按摩效果更佳。 据《中国中医药报》

换季养生广受关

注。专家提示，季节

交替时期是呼吸道疾

病与骨骼肌肉系统疾病的高发期。一些健康误区要注

意科学辨识，防止因混淆症状而造成误判，延误治疗。

误区一：流感就是普通感冒，扛一扛就过去了

中国疾控中心研究员王富珍表示，流感是由流

感病毒引起的急性呼吸道传染病，得了流感全身性

症状相对较重，尤其是儿童、老年人、慢性病患者，

发生重症或其他并发症的风险较高。相关研究证

据表明，每年流感流行可导致全球产生 300 万至

500 万例重症病例、29 万至 65 万例呼吸道疾病相

关死亡病例。

专家强调，接种流感疫苗是预防流感最经济有效

的手段，6月龄及以上人群，特别是“一老一小”、慢性病

患者等重点人群以及学校、养老机构、福利院等重点场

所人员，在流行季前应尽早接种流感疫苗。

记者从中国疾控中心了解到，今年国家对重点人

群接种流感疫苗有免费和相关支持性政策。9月起，各

地将陆续启动本流行季流感疫苗接种。

误区二：出现瘀青、流鼻血等就是得了白血病

有的人经常流鼻血、身上一碰就瘀青等，会担心自

己得了白血病。

北京大学人民医院主任医师张晓辉说，一些人身

上有轻度的瘀斑、牙龈轻度出血或鼻腔出血，如果偶尔

发生，一般都是局部病变引起的。不是一看到有出血

情况就是白血病，不必焦虑和恐慌。“有些年轻人运动

磕碰等可能会引起局部瘀斑，老年人在有些疾病状态

下，需要长期口服抗凝药物、抗血小板药物等，也易引

起瘀斑。”张晓辉说。

专家表示，白血病很少出现单一症状，通常伴随发

热甚至高热、骨骼疼痛、严重贫血或感染。多个症状同

时出现时就要怀疑是否得了白血病，但白血病发生率

非常低，不要因为轻微异常就恐慌。

误区三：肩膀痛就是肩周炎，养养就好

季节交替之际，不少中老年人易出现肩膀痛，普遍

存在“肩周炎，养养就好”的想法。首都医科大学附属

北京积水潭医院主任医师姜春岩表示，肩周炎是一个

笼统说法，肩膀痛不是仅靠养就能好。

常见的肩痛有两种。一是冻结肩，又称“五十肩”，

多发于50岁左右人群，核心特点是粘连，活动受限。

二是肩袖损伤，以疼痛、无力为主要表现，与老年人肌

腱退行性改变以及相应的创伤和外力拉伤有关。

“绝大多数冻结肩和轻症非外力性肩袖损伤可通

过保守治疗缓解。”姜春岩说，如果出现以下两种情况，

需经专业评估后进行手术治疗。一是急性肩袖损伤，

通常是因外伤或遭受较大外力后肩关节突然剧痛、抬

胳膊无力，常见夜间疼痛，应尽快就医评估。二是罕见

的顽固性冻结肩，如果冻结肩产生疼痛导致功能受限，

经过保守治疗仍然迁延不愈超过6个月，可通过微创的

关节镜下手术进行治疗。 星报综合

医学新知

更年期如何彻底改变大脑？
英国《新科学家》周刊文章指出，更年期对女

性大脑的改变远比认知层面的改变更为深刻且持

久，这也是女性阿尔茨海默病患病风险更高的重

要原因。

中年更年期的脑部变化，深远影响着老年脑

部健康，同时也体现出大脑极强的适应与修复能

力，这一阶段更是筛查神经疾病、开展早期干预的

关键窗口期。更年期多发生于女性50岁左右，核

心特征是卵巢激素分泌锐减，引发潮热、失眠、情

绪波动等症状，相关变化在围绝经期就会显现。

雌激素是大脑运作的关键，支撑脑部近25%的能

量生成，围绝经期雌激素的剧烈波动，会让大脑陷

入生物能量危机。

相较于绝经前期女性，绝经后期女性负责记

忆、视听信息处理的脑区葡萄糖代谢率下降20%，

围绝经期女性下降10%。为弥补能量缺口，大脑

会消耗脑白质中的脂质储备，导致绝经后期女性

脑白质体积缩减约10%。

研究证实，激素替代疗法可恢复雌激素水平，

改善女性认知能力、缓解潮热失眠，尽早干预还能

降低阿尔茨海默病风险。此外，学界也研发出非激

素类试验药物、神经调节干预等新型调理方式。值

得庆幸的是，大脑具备强大的自我重塑能力，绝经

后部分脑区的灰质损伤可逐步修复，更年期脑部变

化并非必然导致长期认知病变。 据参考消息网

收拾房间也是在整理心情
你有没有发现，当桌面杂乱、椅子上堆满衣

服时，心里也跟着乱糟糟的？

房间是我们生活的空间，也是情绪的映

射。当我们把散落的物品归位，擦掉角落的积

灰，扔掉不再需要的东西，房间变得整洁了，心

情也清爽起来。这个过程也是一种自我梳理。

把杂物一件件放回它们该去的地方，就像把脑

子里纷乱的念头一个个理顺。扔掉旧物是放下

对过去的执念，物品归位是为当下的生活腾出

空间。你会发现，随着房间变得整洁，心里的褶

皱也被慢慢抚平了。 据人民日报微信公众号

健康饮食能对抗空气污染
空气污染是慢病的重要诱因。细微颗粒物

（PM）、氮氧化物（NOX）等进入体内，会持续诱发炎

症，加重氧化损伤。近日，发表在国际期刊《营养学进

展》上的荟萃分析表明，吃对食物有助对抗空气污染。

该研究由中国医科大学盛京医院团队完成，纳

入全球51项大型人群观察研究，覆盖近996万受试

者。结果显示，PM每升高5微克/立方米，心血管病

风险上升7%，坚持健康饮食的人群患病风险上升

4%至 5%，饮食质量差的人群上升幅度达 11%；

NOX每升高5微克/立方米，呼吸道疾病风险上升

7%，常吃深海鱼可把风险降至5%，长期吃油炸食品

和超加工食品的人群，患病风险暴涨至14%；PM和

NOX每升高5微克/立方米，肥胖、糖尿病等代谢病

风险分别上升19%和13%，遵循地中海饮食等健康

模式人群风险仅增4%，高糖高盐饮食者风险飙升

24%；PM暴露会导致认知衰退风险增加9%，足量

摄入绿叶菜、杂粮等富含B族维生素食物的人群患

病风险下降5%，缺乏者升高18%。

研究人员分析，全谷物、奶、深海鱼、绿叶菜等

天然食材，富含抗氧化物质、不饱和脂肪酸、B族维

生素，既能中和自由基，又能抑制炎症因子释放，修

复血管、呼吸道、神经细胞损伤。反之，高糖、高油、

高盐饮食会加重体内炎症，和空气污染形成叠加伤

害，成倍拉高慢病风险。日常可把一半主食换成糙

米、燕麦等全谷杂粮，每周吃两次深海鱼，多吃菠

菜、西蓝花等深色蔬菜，远离奶茶、咸菜、油炸食

品。对于本身有高血压、慢阻肺或糖尿病的人群，

这套饮食方案更值得坚持。 据《中老年时报》


