
养生做到“七通”，即气通、心通、血
脉通、肠胃通、两便通、汗腺通，对于健
康长寿有着至关重要的人影响。

气通：冷水洗脸冲鼻

每天早晨用冷水洗脸冲鼻，

特别是要把鼻子弄畅通，然后用

一块湿热毛巾擦面。

这一冷一热，可促进面部血

液循环，达到醒脑提神的目的，也

不易患感冒。

心通：想得开挺得住

心情舒畅，保持乐观。遇事

想得开，挺得住。人们生活在自

然界，必定受到各种因素的影响。

所以在成功时不骄傲，失败

时不苦恼，平日言行要谨慎，多

尊重别人，少些个人欲望，这样

不顺心的事就会少些。

血脉通：不吃力微出汗

血 脉 要 通 畅 ，老 年 人 每 天

30-60 分钟运动，走路锻炼，感觉

不吃力，微微出汗即可。

保持血脉畅通，这对新陈代

谢很有好处。

肠胃通：定时定量不过饱

合理安排饮食结构，保持肠

胃通畅。就是吃东西不要过饱，

饮食量及温度、硬度，以自己能

耐受为宜。

过量过冷过硬的食物，易损

伤脾胃，引起肠胃积滞不通。

特别是老年人脾胃虚弱，吃

饭更要定时定量，细嚼慢咽。

两便通：养成良好习惯

要保持大、小便通畅，养成

良好的排便习惯。

年高便秘之人，多食富含纤

维素的食物，保持大便通畅，每

天排便一次。

如大便在肠道停留过长，有

毒物质被吸收，则有损健康。

古人云：“肾司二便”。平时

注意固肾气，有利于二便通顺。

汗腺通：清洗毛孔排废物

我国自古就有出汗养生治

病之说，如喝粥出汗、运动出汗、

热水烫脚发汗等。

出汗可以通经活络，疏通血

脉；出汗可以清洗毛孔，排出体

内致癌物质和其他有毒物质及

废物；出汗还有调节体温和保护

皮肤的重要作用。

最近科学还发现，在每个汗

腺内均存在免疫球蛋白 A，这种

物质能阻止外界细菌和病毒从

汗腺进入人体。

通过出汗来个“大清洗”，有

害物质自然会被“驱逐”。

据《中国中医药报》
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养生养生

当人们面对痛苦时，亲友们常

会关心地说“长痛不如短痛”。其

实，这不仅是一句安慰的话，对于

维护心理健康有着重要意义。

面对丧失之痛，短期内可能会

感到悲伤、愤怒，会哭泣、胸闷等，

这是丧失后每个人都要经历的。

大多数人会下意识地回避痛

苦感受，但这样痛苦不但不会消

退，还会使人长期处于紧张、焦虑

状态，对睡眠、饮食，甚至精神心理

健康都有明显的负面影响。

这种情况下避免长期痛苦的

方法是允许自己感受痛苦体验，与

信任的人倾诉、宣泄情绪，合理安

排日常生活。随着时间的推移，痛

苦才会逐渐减轻，紊乱的情绪才会

逐渐归位。

所以，当面对痛苦时，允许痛

苦存在，接受自己的悲伤和愤怒，

向他人倾诉，按自己的节奏慢慢消

化，维持正常生活，适度运动，短时

的痛才能换来长期的心理稳定。

据人卫健康微信公众号

“短痛”难以避免
正确应对不“长痛”

不少人会有这样的疑惑，自己

面 色 发 黄、发 灰 ，是 不 是 肝 脏 不

好？答案是：肝脏不好，的确会影

响颜值。

肝脏功能非常复杂，它与人体

很多生理活动密切相关。

肝脏在分泌胆汁的过程中会

处理一种色素，叫胆红素。如果肝

功能不好，胆红素就会过多留在血

液中，皮肤颜色也会随着胆红素的

浓度而改变。在轻度到重度的高

胆红素血症中，皮肤颜色分别从黄

色到棕色。肤色发黄很容易给人

一种无精打采的病态感。

肝功能不好，还可能导致水

肿。这跟肝脏合成白蛋白的能力

受损有关，主要表现为低蛋白血

症，典型症状就是下肢水肿、腹胀

（腹腔内出现腹水导致）等。

要想美美的，肝脏健康很关

键。这里提供一些保护肝脏的实

用建议，供大家参考。

避免喝酒。喝下去的酒精大

多数都需要通过肝脏代谢，对肝脏

的伤害很大，轻则引起酒精肝，重

则导致肝硬化，甚至是肝癌。

保持健康体重。肥胖会增加

脂肪肝的风险，进一步可能发展为

肝硬化、肝癌。但很多人不知道的

是，快速减肥/营养不良也可能导致

脂肪肝。因此保持健康的体重，减

肥也要适度，比如每周减重 0.5-1
千克体重。

合理饮食。应避免高热量食

物、饱和脂肪、精制碳水化合物，如

白面包、白米饭和糖（包含果糖），

多吃富含纤维素、多不饱和脂肪、

蛋白质的食物，以粗粮作为碳水化

合物的主要来源。

合理使用药物和保健品。肝

脏是很多物质在体内的代谢场所，

盲目使用药物和保健品会增加肝

脏不必要的负担。无论是药物还

是保健品都要把握其适应证，遵循

说明书和医生的指导，该用的时候

才用。

保持锻炼。坚持锻炼，能燃烧

脂肪，减少脂肪在肝脏的堆积。根

据中国居民膳食指南的建议，建议

每周至少进行 5 天中等强度的身体

活动，累计 150 分钟以上，主动身体

活动6000步。

需要注意的是，尽管肝脏不好

可能会对外貌产生一定的影响，但

不能仅仅从外貌来评判肝脏健康

状况。通过保持健康的生活方式、

良好的饮食习惯和定期体检，可以

预防和管理肝脏疾病，确保肝脏的

健康和功能。

据科普中国

肝脏不好真的会影响颜值
遵循五大建议 呵护肝脏健康

专家表示，敲胆经可以解决

“肝气郁结”的问题，因为肝胆互为

表里，肝气虚胆气虚的情况下，经

常敲胆经可生发胆气、促进肝脏功

能的发挥。但并非所有的情绪差

都可以用敲胆经来解决。

一般来说，忧郁、胆战心惊，或

抑郁、闷闷不乐，再或喜欢一直想

问题时，敲胆经才有用。

一定要敲对位置，髂骨至膝盖

的位置段，是胆经单独循行的路

线，手握空拳，从上往下敲打这一

路径，两面都可以。要注意的是，

不能从下往上敲，且敲胆经不能超

过晚上9时，否则会影响睡眠。

如果你平时容易生气，多属于

肝火旺盛，切记不能敲胆经，否则

火气越敲越大。这类人可以试试

“引气下行操”，将两手交叉放于脑

后，左脚向前跨一步，下蹲，右腿屈

膝，膝盖点到地还原上述动作，向

后撤，然后换右腿重复同样动作。

这一动作重复 12 次为一组，对情

绪暴躁、抑郁者有引火下行作用。

据养生中国、东方卫视

暴躁易怒者
不宜敲胆经


