
本报讯（通讯员 叶丽 张

煜锌 叶菁）周五清明至，这个

既是节日也是节气的日子，人

们首先想到的还是“清明时节

雨纷纷”。气温回升，草木萌

发，长江流域开始呈现“清明

断雪，谷雨断霜”气候特征。

虽已入仲春，但气温乍暖

还寒。尤其是南方水乡，本就

有湿气，加之阴雨频繁，风寒

湿邪容易乘虚而入。浙江省

立同德医院的医生建议，早晚

外出时携带一件轻薄外套，重

点护住颈背、腰腹及关节部

位。特别是中老年及体弱者，

除了外套，最好准备丝巾和帽

子，避免因受凉引发感冒、关

节疼痛等问题。此外，清明时

节多阴雨，一定要更换潮湿衣

物，以防湿邪侵体。

清明时节风木上亢且湿

气粘滞，易导致人体肝气旺

盛、中焦酿湿，出现情绪波动、

食欲不振、肢体困重等症状。

为了舒适地度过清明时节，以

下三个小法宝推荐给大家。

清明时节食青团，健脾祛

湿又安然。青团以艾草汁和

糯米制成，内裹豆沙或芝麻

馅，上海、嘉兴一带还有咸口

青团。艾草性温，可散寒除

湿；糯米味甘，能健脾暖胃。

青团是好物，但切勿多吃，否

则会妨碍脾胃功能。脾胃虚

弱者可将青团蒸热后小口慢

食，也可打成糊或粥食用。

日常按揉阴陵泉，舒畅中

焦身自安。阴陵泉是足太阴

脾经的合穴。坐在凳子上，找

到膝盖内侧下方的骨性突起

（胫骨内侧髁），从突起向下方

滑动约 1 横指，这个凹陷处就

是阴陵泉穴。

用拇指指腹以适中力度

打圈按揉，力度由轻到重，早

晚各一次，每次 3-5 分钟。日

常按揉阴陵泉有健脾利湿的

功效。如果配足三里穴，可增

强祛湿效果，搭配三阴交穴还

能改善湿滞导致的肢体水肿、

月经不调等。

陈皮生姜薏米茶，疏肝健

脾防寒佳。根据清明时节“疏

肝健脾、祛湿防寒”养生原则，

推荐引用陈皮生姜薏米茶：陈

皮 5 克、炒薏米 15 克、生姜两

片，以沸水冲泡或微煮 3 分

钟，根据个人口感适当调入蜂

蜜。此茶饮理气健脾、利水渗

湿，且温中驱寒，可以化解湿

邪困脾的情况，特别适合舌苔

厚腻、腹胀便溏、肢体沉重者。

清明既是万物“清洁明

净”之时，亦当内外兼修以应

天时。外避风寒湿邪，内调情

志饮食，这样就能气机畅达，

身心俱安。
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刮小指：小指对应人体

小肠经，经常脱发、小肠吸

收不好的人，可以刮刮。

刮无名指：无名指对应

人体三焦经，经常偏头痛、

肩颈痛的人，说明气血运行

不好，可以刮刮。

刮大拇指：大拇指对应

的是心、肺器官。当出现心

慌、胸闷等情况时，可用手

刮大拇指外侧并往外拉。

另外，肺不好容易影响脾胃

功能，脾胃功能差的人，可

以做此动作。

刮食指：食指对应人体

大肠经，对应器官是大肠、

胃。经常便秘、腹泻的人可

以尝试着刮刮食指。

刮中指：中指对应心包

经，晕车一般是心包经不

好。在上车前几分钟或有

晕车情况时，可以刮刮。

拍拍手背：手背对应人

体腰部，经常腰痛、腰酸的

人，应该多拍拍手背。

拍拍手掌：手掌上也有

很多穴位，且有很多经络。

要想身体健康，记得多拍拍

手掌。 据养生中国

按摩手指也能养生

在核桃壳里有个小东西，

看起来平平无奇，却是低调的

养生高手，它就是分心木。

分心木就是那个把核桃

仁一分为二的薄片状隔膜。

其药用记载最早可见于《山西

中药志》：其性平，味苦、涩，归

肾、脾经，具有固肾涩精缩尿、

止血止带、止泻痢之效。分心

木具体的养生功效如下。

补肾固精，男性朋友的

“肾宝”：它能缓解因肾虚引起

的尿频、尿急、腰酸等问题，帮

助肾脏保持活力，让人在日常

生活中精力充沛。

健脾止泻，肠胃的“守护

神”：分心木可补脾收敛固涩，

增强脾胃的运化能力，治疗泻

痢、腹泻等。

调节睡眠，失眠者的“安

神丸”：分心木具有补肾健脑，

宁心安神的作用，能帮助放松

身心，缓解焦虑，可用于治疗

心肾不交引起的失眠健忘、多

梦。

分心木的用法其实也很

简单。

冲 饮 法 ：取 3-5 克 分 心

木，用开水冲泡，焖泡 10-15
分钟后即可饮用，可反复冲泡

至无味。也可以将分心木与

枸杞、桂圆等搭配，提升口感

的同时巩固温补肾阳的效果。

水煎法：取 5-10 克分心

木，用分心木水煎液与莲子一

起煮汤。煮至莲子熟，捞出分

心木，食莲子喝汤，既能健脾

止泻，又能养心安神；和芡实

搭配，补肾固精的效果更显

著，适合日常养生食疗。

不过，需要注意的是，分

心 木 并 非 所 有 人 都 适 合 使

用。特别是对于便秘患者，应

当在医生指导下谨慎使用，以

免加重病情。此外，长期过量

使用分心木也可能导致一些

不适症状，如反胃、恶心、胸闷

等。因此，在使用之前，最好

咨询专业中医师，以确保其安

全性和有效性。

据健康杭州

核桃分心木可以变废为宝

这 种 说 法 是 错 误 的 。

浙江大学医学院附属邵逸

夫医院骨科副主任医师徐

文斌表示，降压药并不会让

血管变脆。虽然降压药有

一些副作用，但现代临床使

用的降压药经过严格验证，

主要是保护血管、减轻心脏

负担，与高血压对身体的长

期损害相比，这些副作用可

以通过人体自我调节排解，

对血管影响不大。

据CCTV生活圈
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