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耳朵藏着“健康开关”
春季养生揉起来

春天，阳气生发、万
物复苏，却也是呼吸道疾
病、过敏性疾病的高发
期。如何在春季提高免
疫力？简单易行的搓耳
养生操不妨一试。耳朵
上真有“健康开关”吗？
搓耳等于全身 SPA？怎
样搓耳才有效？

据专家介绍，在中医
理论中，耳朵被视为一个

“倒置的胎儿”，上面分布
着与全身脏腑器官相对
应的穴位。这些穴位通
过经络与全身相连，刺激
这些穴位，就可调节脏腑
功能及全身气血运行，相
当于做了一个全身SPA，
进而提升人体免疫力。

搓耳养生操，应当怎
么做？专家详细讲解。

首先是揉搓耳根。
用食指和中指夹住耳根，
上下搓动，力度适中，持
续1到2分钟，搓到耳根
微微发热。耳根部位是
少阳经、太阳经等经络的
经过之处，搓动耳根可以
刺激这些经络，缓解局部
不适。

其次是按揉三角窝。
用拇指和食指捏住三角
窝，轻轻按揉，力度以感
到酸胀为宜，此后再向上
向外拉耳朵尖，持续1到
2分钟。按揉时，还可配
合深呼吸，放松身心。三
角窝内有神门穴，按揉此
处可以清热泻火，缓解焦
虑、失眠等问题。

最后是环揉耳垂。
用拇指和食指捏住耳垂，
以画圈的方式轻轻揉动，
再往下牵拉，做1到2分
钟。耳垂部位有多个反
射区，与头面部相对应。
环揉耳垂可以改善头面
部血液循环，缓解头痛，
还能补肾固精。

“这套操每天可以做
1到2次，每次总时长控
制在 5 到 10 分钟，具体
时间可根据个人感受调
整，需避免过度用力，耳
部有伤口或炎症时应避
免操作。”专家说，做操的
最佳时间为早晨起床后
和晚上睡觉前，早晨做操
可提神醒脑，晚上则有助
于放松身心、改善睡眠。

（人民网）

□晚报记者 李  玉 苏瑞馨
  通 讯 员 师  敏       

晚报讯 近日，随着春分
节气的到来，养生话题再度引
发广泛关注。春分不仅是春
季的中分点，更是阴阳平衡的
转折点。古书《春秋繁露》记
载，此时“阴阳相伴、寒暑相
平”，是调养身体的黄金时机。
为此，我们特邀滨州市中医医
院中医经典门诊负责人单强
主任医师，为大家解读春分时
节的养生秘诀。

单强主任医师师从名中
医单亦璞、孙建实教授，在中
医全身调理及各类疑难杂症

诊治方面经验丰富。单强医
生指出，春分养生的关键在于

“平衡”。此时人体肝气旺盛，
如同春天蓬勃生长的树木，但
此时应需防止肝火过旺。在
作息上，应早睡早起，顺应自
然规律。饮食方面，春分时节
要以“健脾壮阳”为主，要把握
好平衡，既不可贪凉，也不宜
过度滋补，可多食用一些像香
椿芽、荠菜、芹菜、菠菜、韭菜
等应季蔬菜。

对于长时间使用电子设
备的人群，单强医生推荐了枸
杞菊花茶，长期服用对眼睛的
养护效果显著。在运动方面，
春季运动应以和缓为主，避免

导致大汗淋漓的剧烈运动。
可以选择太极、八段锦等传统
养生功法，既能疏通经络，又
不会损耗阳气。还建议大家
每天早晨在小区内锻炼 20 分
钟，迎着朝阳唤醒身体。此
外，建议白天多晒太阳、晚上
热水泡脚，有助于促进血液循
环，但要避免久泡，防止出汗
过多，消耗阳气。

情绪管理在春分时节也
尤为重要。单强医生建议大
家多到户外亲近自然，感受春
天的气息，放松心情。同时，

“春捂”不可忘，特别是心脑血
管疾病患者，早晚外出要记得
携带薄外套，避免忽冷忽热。

花粉过敏人群可以尝试用淡
盐水清洗鼻腔，或者用香油涂
抹鼻腔，高血压患者需密切监
测血压变化，糖尿病患者则要
尽量随身携带糖果，预防低血
糖发生。另外，春季是情绪疾
病的高发期，若连续两周出现
严重睡眠问题或情绪烦躁严
重，应及时就医。

春分养生，重在“平和”，
遵循中医“阴平阳秘”的理念，
与自然和谐共生，方能收获健
康。希望广大市民能把握春
分养生时机，以良好的状态迎
接春日的到来。

春分养生正当时 中医专家给出健康指南

3月21日 “世界睡眠日”义诊来啦
   义诊预告
   3月21日是世界睡眠日，今
年的主题是“睡眠健康，优先
之选”。为帮助大家更好地了
解睡眠健康知识，解决睡眠问
题，滨州医学院附属医院睡眠
医学中心将于 3 月 21 日（星期
五）上午 8:30-11:30 在门诊一
部一楼大厅举办“世界睡眠
日”义诊活动。

义诊内容
免费咨询： 睡眠中心专

家团队现场为您解答失眠、打
鼾、睡眠呼吸暂停、嗜睡等各
种睡眠问题，提供个性化诊疗
建议。免费筛查： 现场进行
睡眠呼吸暂停综合征初步筛
查，帮助您及早发现潜在风

险。健康科普： 发放睡眠健
康科普资料，普及科学睡眠知
识，帮助您养成良好的睡眠习
惯。

改善睡眠的十条建议
1. 规律作息 设定固定入

睡和起床时间，周末尽量不要
熬夜或赖床，帮助身体建立稳
定的生物钟。

2. 营造睡眠环境 保持卧
室黑暗、安静和温度适宜（18-
22℃最佳），选择舒适的床上
用品。

3. 减少蓝光干扰 睡前 1
小时避免使用手机、电脑等电
子设备，蓝光会抑制褪黑素分
泌，影响入睡。

4. 控制饮食与饮品 睡前

3 小时避免饱餐，减少咖啡因
（咖啡、茶）和酒精摄入；可适
量饮用温牛奶或含镁食物（如
香蕉）助眠。

5. 日间适度运动 每天进
行 30 分钟有氧运动（如散步、
瑜伽），但避免睡前 3 小时剧烈
运动，以免过度兴奋。

6. 建立睡前仪式 通过阅
读、冥想、听轻音乐或温水泡
脚（15 分钟）等方式放松身心，
向大脑传递“准备休息”的信
号。

7. 限制午睡时间 白天小
睡时间不超过 30 分钟，且避免
下午 3 点后补觉，以免干扰夜
间睡眠周期。

8. 减少“强迫入睡”焦虑 

若躺下 20 分钟仍无法入睡，可
起身到其他房间进行舒缓活
动（如听轻音乐），待有困意再
回床。

9. 管理压力与情绪 白天
通过写日记、深呼吸或冥想等
方式释放压力，避免睡前过度
思考或处理工作事务。

10.谨慎使用药物 失眠严
重时需就医，避免长期依赖安
眠药；褪黑素等保健品应在医
生指导下使用。

注：若长期存在失眠、打
鼾伴呼吸暂停或日间严重嗜
睡，建议及时到睡眠专科就
诊，排查睡眠呼吸障碍或其他
疾病。

(滨州医学院附属医院)

春寒渐退 清粥小菜话养生
大地回春，暖意暗涌，此

时通过调配饮食，可以达到疏
肝健脾和胃，养心补肾清肺的
养生功效。今天，就给大家介
绍适合这一时节的一菜、一
粥、 一茶。

春笋火腿汤
春 笋 剥 皮 ，水 洗 干 净 切

片，火腿切片。春笋焯水后放
入砂锅，放入火腿，加水，中火
烧开，小火慢炖半小时，调味
出锅。

笋 在 古 代 有“ 蔬 中 第 一
珍”的美誉。竹笋长出土面前
称 为“ 冬 笋 ”，出 土 后 叫“ 春
笋”。冬笋吸收了冬天的阴
气，有滋阴功效；春笋接受阳
光照射，有升发作用，可“利九
窍、通血脉、化痰涎、消食胀”。
春笋味道清淡鲜嫩，营养丰
富。含有充足的水分、丰富的
植物蛋白以及维生素、矿物
质、纤维素。可促进肠道蠕
动，助消化、防便秘。

此菜可开胃健脾，增强食
欲，宽胸利膈、通肠排便，尤宜
于春季肝郁脾虚，肝胃不和，
消化不良者食用。

山药薏米百合大枣粥
山药 90 克，薏米 30 克，百

合 30 克，大枣 15 枚，适量大
米。

山药洗净，去皮切块，薏
米、百合、大枣、大米淘洗干
净，浸泡半小时。食材入锅加
入适量水，大火煮 15 分钟，小
火熬煮约 60 分钟。粥煮好后，
根据口味适量加冰糖食用。

此粥山药性平，味甘，入
肺、脾、肾经，可益气养阴，补
脾肺肾，健脾养胃；薏米性凉，
味甘淡，入脾、胃、肺经，可利
水渗湿，健脾止泻；百合性微
寒味甘，入心、肺、胃经，可养
阴润肺、清肺热、止咳化痰、养
心阴、清心热、宁心安神、养胃
阴、清胃热；大枣性温，味甘，
归心、脾、胃经，可补中益气、

养血安神、养心补脾、保护胃
气。诸物合用具有补益心脾
肺肾之功。在此时节，饮用此
粥，可调和阴阳，令五脏平和。

百合玫瑰花茶
百 合 5 克 、玫 瑰 花 3 克 。

开水冲泡，代茶饮用。每日3-
5杯。

此茶百合性微寒味甘，可
养阴润肺、清心安神，清胃热；
玫瑰花性温味甘微苦，可疏肝
解郁、活血止痛、醒脾和胃。
二者合用代茶饮，可行气解
郁，滋阴清热，既有助于肝气
抒发，又可滋阴清脏腑热，防
阳气太过上火，尤宜于惊蛰时
节饮用。

此季节过敏性鼻炎多发，
以百合养阴润肺，以防木火刑
金，有助于改善过敏性鼻炎、
咳嗽变异性哮喘的发生。如
此时节雨水多，湿气重，可加
茯苓、陈皮健脾化湿，以防肝
郁脾虚湿困。

少酸多甘 清补五脏
早 春 三 月 ，气 温 变 化 较

大，时有“倒春寒”，应注意保
暖，尤其是老年人，穿着上以

“春捂”为主，以合“春夏养阳”
之道。日常生活宜早睡早起，
劳逸有度，心平气和，戒躁戒
怒。

在此时节药食养生应调
和五味，少酸多甘，调和阴阳，
清补五脏。以顺应阳气升发，
助益脾气，令五脏平和。

宜食糯米、黑米、山药、红
枣、桂圆、栗子等甘味食物，有
助于疏肝健脾和胃。宜食春
笋、芹菜、菠菜、韭菜、萝卜、油
菜等富含植物蛋白质、维生素
的清淡食物，有助于新陈代
谢，促进肠胃蠕动。宜喝汤
粥，有助于滋肾阴，潜肝阳，清
心火，去肺热，避免肝气升发
过度。

(央视网)


