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拍打经络有益处
胡拍乱打危害大

“哐哐哐”！清早在公园晨练的

人群里，经常能看到一些大爷大妈

用后背、手臂、前胸等部位撞击树

干，即使撞得后背酸痛红肿依然乐

此不疲。有些人在锻炼的时候，还

会选择用拍打身体、放松拉筋的方

式“强身健体”。他们认为，这样可

以改善身体循环，达到“拍拍就通”

的效果。

专家介绍，经络拍打的理论基础

是中医经络腧穴理论。适度拍打特

定穴位，可以达到促进气血运行、促

进血液循环的作用。但是经络拍打

并不是随便拍打，首先要咨询专业医

生，确认自己是否适合拍打。然后还

要在医生指导下，掌握拍打穴位和手

法，胡乱拍打对健康有害。

经络拍打要因人而异。严重的

骨质疏松患者、患有高血压、心脏病

和血液系统疾病的患者、体质虚弱的

人等都不适合拍经络。

“暴走”比拼有风险
并非人人适合

近年来，特别是手机运动软件流

行以来，“暴走”成了很多人喜爱的健

身项目。有人为了在朋友圈的排名

往前靠，每天“暴走”两三万步甚至更

多。不仅是年轻人的专利，不少中老

年人也加入到“暴走”行列。

专家介绍，走路也是技术活，要

遵循科学，每个人都应该根据自己的

身体状况和年龄特点制定合理的走

路计划，切勿因追求步数或排名而盲

目“暴走”。运动过量不仅会引发骨

关节疾病，还会诱发心肌梗死、肾功

能衰竭等，甚至危及生命安全。

专家认为，除关节有损伤的人群

以及身体有特定疾病的人外，走路运

动适用于大部分的人群。但是，切勿

盲目追求日行几万步“暴走”的高强

度运动。一般来说，走路运动效果以

微微出汗为宜。不建议太晚运动，特

别是晚上十一、十二点之后进行剧烈

运动，不利于睡眠。有心脑血管疾病

的人选择运动方式更要量力而行。

过量食用醋有危害
保护血管需营养均衡

心脑血管疾病已经成为严重威胁

人类健康的疾病之一，具有高患病率、

高致残率和高死亡率的特点。微信朋

友圈里盛传“多吃点醋，醋能软化血

管。”不少人对此说法“痴迷”，把“喝

醋”当成防病方式。事实果真如此吗？

专家指出，醋酸无法改变血液的

酸碱度，也更不可能软化血管。目前

医学研究表明，喝醋并没有软化血管

的作用，而且过量食用醋还会对胃部

造成伤害。由于醋酸具有一定的腐

蚀性，喝醋时与醋接触到的口腔、食

道和肠胃都会受到刺激。

此外，胃溃疡患者空腹喝醋会刺

激胃黏膜，腐蚀溃疡，造成剧烈的胃痛，

加重病情。因此，从饮食上注意营养均

衡，注意饮食清淡，多吃蔬菜和水果，少

盐、少油腻、少吃高脂的食物，合理运

动，控制体重，远离烟酒，这样才能对降

血脂、保持血管的弹性起到良性作用。

撞树能改善身体循环？暴走有助身体健康？喝醋能软化血管？

专家提醒：朋友圈的养生帖不要随便相信
本报综合报道

民间有句俗谚“冬日晒太阳，胜

似喝参汤”。中医认为，冬阳和煦温

暖，晒晒背部，可刺激督脉，能振奋人

体阳气，疏通经脉，使气血顺畅，起到

防病健身的效果。

而据现代研究表明，日光中含有

紫外线、红外线和可见光，人体在晒

太阳时，在三种光线的照射下，可能

产生很多有益的生理作用。紫外线

是一种“天然消毒剂”，能够杀死皮肤

表面的细菌，改善体内的糖代谢，促

进体内维生素 D 的合成，有助于儿童

的生长发育，有效预防老年人骨质疏

松。红外线可以增加皮肤温度，改善

皮肤血液循环，对皮肤组织生长、关

节肿痛的治疗均很有好处。总之，日

光浴对改善人体的新陈代谢、增加食

欲、改善睡眠、提高机体的抗病能力

等都是很有帮助的。不过，专家提

醒，晒太阳是有学问的，只有科学晒

太阳，才能达到效果。

首先，选择清洁、平坦、干燥、周

围绿化较好、空气流通、向阳且能避

免强风吹袭的地方晒太阳最好。但

不宜在沥青地面上进行“日光浴”，沥

青地面升温时会散发出有毒物质，反

而污染皮肤，不利于呼吸。在室内晒

太阳必须打开门窗，以免玻璃阻止紫

外线通过。

因紫外线必须和皮肤亲密接触

才能起到应有的作用，所以要充分暴

露。但为了避免晒伤，要注意暴露的

部位：躯干部皮肤对日晒红斑的敏感

性高于四肢，上肢皮肤的敏感性高于

下肢，肢体屈侧皮肤的敏感性高于伸

侧，头、面、颈部及手、足部对紫外线

最不敏感。因此，可以选择敏感性差

的部位充分暴露，而敏感性高的部位

适当涂抹防晒产品，以降低晒太阳带

来的副反应。戴墨镜可以避免阳光

直射导致眼睛损伤。

需要注意的是，凡患有出血性疾

病、较重的心脏病、尿毒症、活动性肺

结核等严重疾病者不宜多晒太阳。

此外，太阳辐射太强易引起白内障、

光照性皮炎、结膜炎和热调节障碍，

要特别加强预防。

晒太阳之前吃什么也有讲究，不

宜吃芥菜、雪菜、莴苣、螺、虾、蟹、蚌

等光敏性食物，以免引起光敏性药疹

或日光性皮炎。晒后还要多喝水，多

吃水果、蔬菜，补充维生素 C，可以抑

制黑色素的生成。时间以上午 9-11
时、下午 3-4 时为宜，每次晒 15-30 分

钟。晒太阳时若出现体温升高、恶

心、呕吐、头痛、头晕以及食欲减退或

睡眠障碍等症状，应立即停止或缩短

照射时间。

生病时生病时，，中医会通过望中医会通过望、、闻闻、、问问、、

切辨证施治切辨证施治。。其实其实，，养生也是如此养生也是如此，，

需因时需因时、、因地因地、、因人而异因人而异。。因为并非因为并非

每种养生方法都是每种养生方法都是““放之四海皆准放之四海皆准””

的的，，也并非人人都适合所有的养生手也并非人人都适合所有的养生手

段段，，必须根据不同的年龄必须根据不同的年龄、、体质体质、、季节季节

及所患疾病的性质等情况及所患疾病的性质等情况，，养成健康养成健康

的生活方式的生活方式，，如此才可找到正确养生如此才可找到正确养生

的门道的门道。。因此专家提醒因此专家提醒，，养生切勿盲养生切勿盲

目目，，重点要理顺人与自然重点要理顺人与自然、、脏腑经络脏腑经络、、

身心之间的三种关系身心之间的三种关系。。

首先是理顺人与自然的关系首先是理顺人与自然的关系。。

很多人都知道中医学强调整体观念很多人都知道中医学强调整体观念，，

““天人合一天人合一””就是一个整体观念就是一个整体观念。。人人

要靠天地之气提供的物质条件生存要靠天地之气提供的物质条件生存；；

还要适应四时阴阳的变化规律才能还要适应四时阴阳的变化规律才能

发育成长发育成长。。季节不同季节不同，，养生调理侧重养生调理侧重

点也有所不同点也有所不同。。

““天天””的传统意义就是的传统意义就是““自然自然””的的

代表代表。。风土人情风土人情、、昼夜昼夜、、四季四季、、气候气候，，

都包含在天的概念中都包含在天的概念中。。比如比如，，地域不地域不

同同，，南北方的气候不一样南北方的气候不一样，，生活在其生活在其

中的人就要适应所在地区的气候中的人就要适应所在地区的气候，，

衣衣、、食食、、住住、、行都有相应的注意事项行都有相应的注意事项。。

顺从自然规律生存顺从自然规律生存，，人体功能正常人体功能正常，，

可尽天年可尽天年；；逆着来就会出乱子逆着来就会出乱子，，身体身体

就会出现状况就会出现状况，，容易生病容易生病。。

再比如饮食药膳的差异再比如饮食药膳的差异。。我国我国

东南部地区潮湿炎热东南部地区潮湿炎热，，病多湿热病多湿热，，宜宜

选清化之品选清化之品；；西北部地区地高气寒西北部地区地高气寒，，

病多燥寒病多燥寒，，宜用辛润之物宜用辛润之物。。同样采用同样采用

温里补阳的药膳温里补阳的药膳，，在西北严寒地区在西北严寒地区，，

药量宜重药量宜重，，而在东南温热地带而在东南温热地带，，其药其药

量就应该轻一些量就应该轻一些。。

其次是理顺脏腑经络的关系其次是理顺脏腑经络的关系。。

中医有句古话中医有句古话，“，“人身亦一小天地人身亦一小天地”。”。

这是强调人的身体就是一个小世界这是强调人的身体就是一个小世界，，

人的脏腑人的脏腑、、经络经络、、气血气血、、五官五官、、九窍九窍、、四四

肢百骸都是互相联系肢百骸都是互相联系、、互相影响的互相影响的。。

治疗疾病的时候治疗疾病的时候，，哪个脏腑出现问题哪个脏腑出现问题

不一定只盯在出问题的那个脏腑上不一定只盯在出问题的那个脏腑上，，

而是分析脏腑之间的关系是否协调而是分析脏腑之间的关系是否协调，，

抓住矛盾所在抓住矛盾所在，，予以平衡协调予以平衡协调。。也只也只

有脏腑阴阳平衡了有脏腑阴阳平衡了，，人体这个小天地人体这个小天地

才能正常运行才能正常运行。。

最后是理顺身心的关系最后是理顺身心的关系。。一个一个

人如果情绪好人如果情绪好，，心理调节得好心理调节得好，，其他其他

脏器就运转正常脏器就运转正常，，身体不容易得身体不容易得

病病。。反过来说反过来说，，如果心理如果心理、、情绪出了情绪出了

问题问题，，身体相关脏腑就都危险了身体相关脏腑就都危险了，，说说

不定哪里就会出现问题不定哪里就会出现问题。。因此因此，，一一

定要控制好自身的情绪定要控制好自身的情绪，，对养生大对养生大

有裨益有裨益。。

常晒太阳好处多
科学方法是关键
本报综合报道

健康小贴士

健康百科

养生切勿盲目 要理顺三种关系
本报综合报道

随着生活方式的改变、生活节奏的加快，各种慢性疾病的发

病率逐年攀升，且呈年轻化的趋势。因此，无论是中老年人还是

年轻人，人人都更加关注养生保健、学习养生保健知识，但是撞树

能改善身体循环，暴走有助身体健康，喝醋能软化血管……这些

在朋友圈流行的养生法宝真的靠谱吗？专家呼吁，要科学分析这

些养生帖，掌握正确的养生方法。


