
倒春寒来袭，不少膝关节炎患者出
现了疼痛难忍的情况。中医认为，骨关
节炎发病以肝肾亏虚、气血不足为根本，
以外感风寒湿邪、气滞血瘀、外伤劳损为
诱因。只有日常正确养护，才能避免病
情加重，提高生活质量。

首先来看看常见损伤膝关节

的行为有哪些。

常爬楼梯及反复下蹲。频繁

上下楼梯的屈伸旋转动作易扭伤

膝关节半月板或韧带，还会造成

软骨隐匿受损，过早退变。反复

下蹲也会增加膝盖软骨压力，造

成髌骨软骨缺血软化退变。

体重过大。有些患者做不到

管住嘴，迈开腿，体重逐渐增加或

超标，这样会增大关节承受压力，

损伤软骨，加重疼痛。

爱美不珍“膝”。春天了，有

些爱美女性穿着单薄，不重视膝

关节保暖，易导致风寒湿邪侵入，

阻遏经络，气血瘀滞，不通则痛。

学会正确的养护方法非常重

要，建议从下面五个方面做起来。

适度运动。建议选择适度低

强度户外运动，如游泳、羽毛球、

八段锦等，还可配合下肢交替直

腿抬高锻炼，每组 15 至 20 个，每

日 2 至 3 组。坚持锻炼可改善血

液循环，增强肌肉力量，减缓疼

痛，增加关节稳定性。运动前后

要充分热身，运动中做好保护措

施，以避免关节扭伤。步行宜选

择健身步道，日常莫久行久站。

科学爬楼。爬楼梯时要注意

保护膝关节，上楼不着急，下楼可

侧身迈步，这样能减缓关节软骨

受力和扭伤，有条件时多乘电梯。

控制体重。超重者适当减轻

体重可减轻关节负重，改善膝部

疼痛，有助恢复关节功能。想控

制体重，除了适度运动还要控制

饮食，适当增加蛋白质和钙的摄

入。

防寒保暖。膝关节多怕冷，

建议天气寒冷时佩戴保暖护膝，

穿着膝盖加厚的裤子，对膝关节

有益。

穴位调理。可用拇指推按膝

盖周围皮肤，再按揉鹤顶、内外膝

眼、阳陵泉、阴陵泉、委中穴、阿是

穴（局部痛点）。每次 15 至 20 分

钟，每日 2 次，可以起到温经通

络、散寒止痛、行气活血的作用，

对缓解膝关节疼痛有较好的效

果。 据《中国中医药报》

关节最怕三件事 正确护膝有讲究
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养生

现代社会，肩颈出问题的人

不少，常感到脖子僵硬，隐隐胀

痛发麻，还能摸到一个软软的大

包。医生提醒，这个大包就是

“富贵包”，轻度的富贵包可以通

过两个简单方法来慢慢改善。

轻推两肩，软化肌肉。将隆

起部分向左右两边肩膀或下方

背部轻轻推按，尽量让粘连的神

经和肌肉结构变得更加松散、均

衡，每次 5 至 10 分钟，一天可进

行两组，以感觉肩颈放松为宜。

拍打肩背，活血化瘀。用七

星拍等工具轻轻拍打富贵包周

围，顺着肩峰、肩胛骨和背部一

直拍到手臂、后腰等处，起到活

血化瘀、疏经活络、生发阳气的

作用，有助于缓解肩颈不适、头

晕、头痛等。也可以尝试自制拍

打工具，用铁丝弯曲成勺状固定

好，中间填充大量棉花，外层裹

上纱布，然后套入布袋中即可。

拍打时不应太用力，以感觉微微

发麻为宜。 据我是大医生

两个小动作
改善“富贵包”

中医在诊病的时候非常在意一

个细节：涎，也就是口水。通过查看

口水的状态可以判断身体状态，如

果经常睡觉流口水，就要小心了，可

能存在以下这些情况。

脾胃虚寒。中医认为“五脏化

液，脾为涎”，涎是脾的外在表现。

当出现脾胃虚寒时，阳气不足，口水

就会增多，若阳气虚，固摄作用弱，

口水就会不受控地外流。通常来

说，脾胃虚寒的人还会有脘腹部胀

满、大便稀溏、次数多、大便不成形

等症状。针对这类问题，可在医师

指导下服用中成药理中丸来改善。

睡觉姿势不对。如趴在桌子上

睡、侧卧位睡觉等，这时手臂或枕头

会加大对面部的压力，刺激唾液腺

产生过多的口水。对于这种情况，

换个姿势就可缓解。

口腔卫生不良。口腔或牙龈有

炎症，会促进唾液分泌，如果流出的

口水有咸味，呈淡黄色甚至有一些

血丝，就要注意了。除了要按时刷

牙外，最好及时找牙医治疗口腔健

康问题。另外，口腔溃疡发作时有

明显的疼痛感，也会容易导致流口

水，但溃疡愈合后就会有所改善。

前牙畸形。牙齿畸形也会引起

睡觉时流口水，尤其是凸面型牙齿

畸形的人士，前牙向前凸出较明显，

常出现开唇露齿，睡觉时唇部很难

完全覆盖前牙面，上下唇常自然分

开，就容易流口水。

面神经炎或中风。脸部一侧肌

肉瘫痪、两侧面部肌肉力量不对称，

口水在面瘫一侧不能存留就会流出

来。如果睡醒后发现自己流口水

了，且对镜子笑的时候，发现自己有

口角歪斜的情况，或是存在眼睛闭

不严、头痛等症状，可能是面神经炎

或中风的前兆，要及时就医治疗。

据养生中国

睡觉流口水 或是身体在报警

春季气候变化无常，正是带

状疱疹高发期。带状疱疹主要

特点为簇集水泡，沿一侧周围神

经形成群集带状分布，常伴有明

显神经痛，老年人和患有慢性消

耗性疾病的人容易患病。本病

多因情志内伤、湿热内蕴、肝郁

化火或气血亏虚，火毒未清，伏

于肌肤，阻滞经脉而发。儿童患

者往往轻微或无痛，而老年患者

则常疼痛剧烈，甚至难以忍受。

有的患者皮损愈后也遗留顽固

性神经痛，迁延不愈，严重影响

生活质量。

预防带状疱疹，可从以下三

方面入手。增强体质，提高抗病

能力，早睡早起，养成良好作息

习惯，坚持适当户外活动，避免

过劳；增进营养，适当多食豆制

品、鱼、蛋、瘦肉等富含蛋白质的

食物及新鲜的瓜果蔬菜，忌吃辛

辣饮食；情志调节，中医认为不

良情志可以化火，因此应保持情

绪平和，避免吵架生气，心焦气

躁。 据人民网健康

疱疹缠身
三招预防

到了 4 月，天气开始转暖，但很

多人发现自己突然患上了起床困难

症，秒变整天精神涣散、疲劳乏力的

重度春困患者。

一到春天就犯困，很多人觉得

是身体太虚，或者是亚健康。对此，

杭州市第一人民医院中医科傅大治

副主任中医师让大家可以放下心：

“春困是正常的生理现象，主要是因

为体内循环出现了季节性差异。”

春天气候转暖，皮肤血管舒张，

循环系统功能增强，皮肤末梢血液

供应增多，汗液分泌增加，各器官负

荷加重，供应大脑的血液就相对减

少，大脑的氧气就会感到不足，因而

会感到困倦乏力。

虽然对身体无大碍，但毕竟整

天犯困不是太好的感觉。怎样减轻

与预防春困？傅大治说，要从生活

起居调整。

调整生物钟，睡眠时间不需要

额外加长，但尽量做到早卧早起，克

服消极懒惰思想情绪；积极参加锻

炼和户外活动，改善血液循环；注意

饮食，适当增加营养。研究证明，缺

乏 B 族维生素与饮食过量是引发春

困的重要原因。所以，春天应该多

吃含维生素 B 族丰富的食品，而且

吃饭最好不要吃太饱；保持室内空

气流通，少吸烟，如不太冷，适当减

些衣服，或用冷水洗脸，都会使困意

尽快消除。

据健康杭州

春困来袭 送上“清醒”指南


