
肾气不足会引起躯体不适，
有没有方法可以缓解呢？今天

为大家带来一套温肾益精操。

◎撑腰展胸

双手以掌指关节顶在与肚

脐平行的肾俞穴上，稍稍用力，

将手往前推，注意推的时候腹部

自然往前凸起，下颌可以稍稍往

上扬起。

◎熨贴眼周

用清洁干净的双手进行摩

擦，至掌心发热，找到劳宫穴熨

贴双目 3-5 秒钟，做 3-5 遍。接

着点揉穴位，每个穴位分别揉

30 秒。用食指慢慢点揉眉头攒

竹穴，有轻微酸胀感；在眉中鱼

腰穴有个凹陷处，先点一点有

酸胀感，然后轻轻揉动；眉尾丝

竹空穴有个凹陷处，点揉即可；

点 按 眼 下 一 横 指 位 置 的 四 白

穴，有酸胀感。

◎踮脚聚气

若身体平衡感和协调性不够

好，可将双脚自然分开，与肩同宽，

踮脚时感受小腿、大腿、臀部肌肉

同时发力。吸气，在最高点屏住呼

吸3秒，缓慢落下，反复练习10次。

抬抬头踮踮脚，固肾养出好气血
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适度运动，远离“肝”扰
本报记者 陈素琴

近年来，脂肪肝在我国的患病率逐年上升，成年人患病率高达29%，平均每4个成年人中就有1人

患脂肪肝。脂肪肝已经超过乙肝，成为我国第一大肝病。

3月18日，第24个“全国爱肝日”。针对如何护肝，浙大二院感染性疾病科副主任唐翠兰主任医师

介绍，积极进行体育锻炼，是护肝的有效方法，运动既有助于减少超标体重，防止肥胖，消除过多脂肪

对肝脏的危害，又能促进气体交换，加快血液循环，保障肝脏能得到更多的氧气与养料。

脂肪肝并非胖人“标配”

在唐翠兰看来，随着生活

条 件 的 优 化 和 生 活 方 式 的 改

变，超重甚至肥胖的人群与日

俱增，患上脂肪肝的概率也成

倍增加。“脂肪肝不是独立存在

的疾病，它与高血压、高血脂、

糖尿病甚至是冠心病等是相关

联的。脂肪肝是代谢综合征的

一个表现。”

必须强调的是，脂肪肝不只

是胖人的“标配”，很多看上去苗

条的人同样会得脂肪肝。“事实

上，相比胖人‘肉眼可见’的病

因，瘦人的脂肪肝更值得注意，

这部分人群往往肌肉含量少，脂

肪占比多，这时就不能只注意饮

食，而是需要增加运动。”唐翠兰

说，门诊中曾看到一名患者，身

高 1.75米，体重 72公斤，看上去

很挺拔匀称，BMI 也在正常范

围。可是每年体检都显示有脂

肪肝，在后续进一步的检查中发

现，他的肝脏已经出现了纤维

化，转氨酶的数据也偏高。“这已

经属于肝硬化的前期了，所以不

能单从外表来断定一个人是否

健康，肌肉和脂肪含量都有一定

比例，缺一不可。”唐翠兰说，积

极进行体育锻炼，是护肝的有效

方法。

运动“养肝”要适度

据浙江省健身气功协会会

长李红日介绍，预防肝脏问题，

可经常伸伸懒腰，做一些使肢体

极度伸展的运动，有助于畅通血

脉、行气活血。“可以尝试一下五

禽戏，六字诀等健身气功功法。

其实，健身气功每个功法里都有

养肝的特定动作，如八段锦里面

的‘攒拳怒目增气力’就可养肝

明目。”

需要注意的是，这个季节

不建议剧烈运动。“少量出汗是

排出废物，通达肝脏，大量出汗

就会伤阴津。”浙江中医药大学

附属第二医院肝病科主治医师

任泽泽也认为，运动护肝应注

意运动强度，“从运动医学角度

分析，在较大运动负荷下，肝脏

的体积大都比安静时大。人的

内脏器官，有一个适应运动的

过程，如果准备活动不充分，内

脏器官尚未提高到应有的活动

水平，便陡然进行剧烈运动，可

引起肝脏淤血增大。”此外，剧

烈运动时肝糖元消耗过多，热

量释放大，局部温度明显升高，

肝 细 胞 膨 胀 ，也 可 引 起 肝 肿

大。“出现运动性肝肿大后，要

及时弄清肝脏本身有无疾患，

以便对症施治。”任泽泽说。

针对肝脏有问题的人群，在

选择运动项目时，要具体问题具

体分析。“首先要确定的就是肝功

能的健康状况，以及是什么原因

导致的肝功能异常。遵医嘱很重

要，不能盲目地进行锻炼。”

冬去春来，天气渐暖，室外运

动也多起来了。足踝部运动损伤

是较为常见的一类损伤，特别是

在进行体育运动时更容易发生。

这类损伤可能涉及足踝关节的扭

伤、韧带拉伤、肌肉拉伤等。在面

对足踝部运动损伤时，及时的急

救能够有效减轻疼痛、减缓肿胀，

并为后续治疗打下基础。

急救前的准备

在急救前，先观察受伤的情

况。了解受伤部位、程度和可能

的损伤类型，有助于更好地进行

急救处理。确保急救现场安全，

避免进一步的伤害。将受伤者移

到安全的地方。对于严重的足踝

部运动损伤，或者不能确定损伤

程度的情况下，应立即呼叫急救。

急救处理步骤

受伤后，首先要让受伤者保

持休息。如果受伤者能够行走，

可以帮助他们坐下或躺下，尽量

减少活动，避免进一步损伤。之

后，可以将冰块或冰袋用毛巾包

裹后，轻轻敷在受伤部位，每次

持续 10~15 分钟，每日 3~4 次。

冰敷能够有效减轻疼痛、减缓肿

胀，并有助于控制出血。受伤

后，尽量将受伤部位抬高，以促

进血液回流,减轻肿胀。可以用

枕头或折叠的衣物将脚抬高 20~
30 厘米。对于扭伤或韧带拉伤

等较轻的足踝部运动损伤，可以

使用弹性绷带进行固定。固定

时要保证绷带不要过紧,避免影

响血液循环。

需要注意的是，在受伤后 24
小时内，应避免使用热敷，因为

热敷可能加速血液流动，增加肿

胀。不要对受伤部位进行按摩，

因为按摩可能加重损伤,增加疼

痛和肿胀。对于疼痛较为明显

的足踝部运动损伤，可以适量使

用止痛药缓解疼痛。但要注意

不要过度使用止痛药，并遵循医

生的建议。

损伤严重需及时就医

对于轻度的足踝部运动损

伤，通过以上急救处理方法通常

能够缓解症状，逐渐痊愈。但对

于严重的足踝部运动损伤，如骨

折、严重的韧带撕裂等，需要及时

就医。比如伤处出现明显的畸形

或肿胀；无法站立或行走；有明显

的骨折表现，听到骨头摩擦声或

看到骨头突出皮肤；长时间的剧

烈疼痛或疼痛无法缓解。

足踝运动损伤的
急救方法
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