
要强身健体 按这几个穴位试试 □汪宗

□本报记者 白莹

北京康复医院胃肠康复中心
主任医师 魏秀芹

本期专家

《本草纲目 》 记载南瓜 “性
温， 味甘， 入脾胃经”， 中医认
为南瓜有补中益气、 消炎止痛、
解毒杀虫的功效， 对脾胃虚弱有
很好的食疗效果。

脾胃虚吃南瓜
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红灯

【健康红绿灯】

绿灯

魔芋所含的葡甘聚糖可延长
胃排空， 让人保持饱腹感， 不会
频繁进食 ， 减少热量摄入 ， 所
以， 需要减肥的人可多吃魔芋。

吃魔芋可减肥

今天是我国第14个乙型肝炎
防治宣传日。 肝炎是危害全球的
疾病， 亚洲国家发病率较高， 随
着我国国力增强、 科技水平的提
升以及人们健康意识的增强， 高
危人群大多规律接种乙肝疫苗，
使我国的乙肝感染率从原来的
10%降至目前的7%。 但肝炎年发
病率未见减少 ， 到底是什么原
因 ？ 我告诉你肝炎能 “喝 ” 出
来， 你信吗？ 让我们听北京康复
医院胃肠康复中心主任医师魏秀
芹说说。

记者： 喝酒是怎样引起肝炎
的？

魏秀芹： 肝脏是人体最大的
消化器官 ， 酒的主要成分是乙
醇 ， 乙 醇 经 胃 及 小 肠 吸 收 ，
乙 醇 由肾和肺排出至多占总量
的10%， 90%在肝脏代谢、 分解。
过量饮酒 ， 乙醇本身及其代谢
产物 （乙醛、 乙酸） 对肝细胞有明
显的毒性作用， 直接和间接导致
肝细胞变性造成细胞膜损伤。

记者： 到底喝多少酒， 喝多
长时间就能导致酒精性肝炎？

魏秀芹 ： 一方面与饮酒量 、
酒龄有关： 引起酒精性肝病的酒
精量是每天男性大于等于40g/d，
女性大于等于20g/d连续5年； 或
2周内有大量饮酒史， 折合酒精
量大于80g/d。 酒精量的换算公
式： 酒精量 （g） ﹦饮酒量 （ml）
X酒精含量 （%） X0.8。 但小于
上述摄入量， 也可发生酒精性肝
病。 另外还和饮酒方式有关， 如
一次大量饮酒比小量分次饮用危
害大； 单纯饮酒不进食或同时饮
用多种不同的酒容易发生酒精性
肝病。

还有遗传的原因： 严重嗜酒
者中三分之二不发生酒精性肝
病， 且发病者中仅20%至30%患

者终极可发展成肝硬化， 酒精中
毒及酒精肝的易感性与遗传有
关。

另外一个是性别原因： 女性
对酒精较男性敏感， 女性嗜酒者
患 急 性 和 慢 性 酒 精 相 关 疾 病
较 男 性多见 ， 比男性更易发生
酒精性肝病 ， 其原因可能有两
方面 ： 其一是女性均匀体重比
男性低， 且体内所含水分相对较
少， 而含脂肪较多， 因此， 饮等
量酒精， 女性血中酒精浓度较男
性高。

再有就是与营养相关： 营养
不良， 蛋白质缺乏时， 酒精毒性
可能起协同作用。 在营养充足的
情况下， 饮酒在一定范围内不会
引起肝损害。

最后就是肝炎病毒感染： 患
有乙型和丙型肝炎的患者长期饮
酒可增加酒精性肝病的严重性。

记者： “喝” 出肝炎后饮食
应注意什么？

魏秀芹： 酒精性脂肪肝患者
需要摄入高能量、 高蛋白、 富含维
生素的饮食， 以纠正并存的营养不
良。 要严格限制脂肪的摄入， 脂
肪的热量以占总热量的 15％至
20％为宜， 膳食应富含不饱和脂
肪酸和必需氨基酸。 再有就是戒
酒， 对不能戒酒者， 应减少深海
鱼油等多不饱和脂肪酸的过量摄
入。 以免加剧酒精性肝损伤。

记者： 酒精性肝炎能治吗？
怎么治？

魏秀芹： 能治， 方法有以下
几种： 一是戒酒， 完全戒酒是最
主要和最基本的治疗措施。 二是
营 养 支 持 ， 酒 精 性 肝 炎 患 者
均 处 于营养不良状态 ， 补充营
养和电解质是治疗的关键环节。
三是对症治疗。 四是其他药物治
疗。

小心！
喝出来的肝炎

在中医看来， 人体带有与生
俱来的长寿 “按钮”， 即通过推
拿按摩某些穴位， 达到强身健体
的目的。 让我们一起来看看都有
哪些穴位吧。

关元穴。 将手放在脐下， 四
横指处即是关元穴。 中医认为，
关元穴具有培元固本、 补益下焦
的功效， 通过按摩、 振动和艾灸
这个穴位， 能强身健体、 益寿延
年。 古人将关元称为 “人身元阴
元阳交关之处”， 老子则称之为
“玄之又玄， 众妙之门”。 现代研
究表明， 刺激关元穴能产生调节
内分泌的功效， 让身体的代谢成
倍增加。 并且， 这种调节是双相
的， 即让亢进的机能减退， 让减
退的机能增强。 因此， 按摩、 艾
灸关元普遍适用于泌尿生殖系
统、 内分泌代谢疾病的治疗， 如
肾虚、 宫寒不孕、 痛经、 糖尿病
等。 健康人每晚睡前用手指按揉
关元穴， 对身体极有好处。

合谷穴。 合谷穴位于虎口的
位置 。 在中医的 《四总穴歌 》
里， 有 “面口合谷收” 一句， 就
是说颜面及口腔的毛病都可以用
合谷治疗， 其实， 合谷的作用远
不止如此。 研究表明， 通过刺激
合谷穴， 能让身体的免疫机能大
大增强， 具体而言是使血中的白
细胞吞噬能力明显增强， 战斗力
增加3倍。 免疫力增强了， 人得
病的几率就下降了， 身体自然就
强壮了。 因为穴位在手上， 取穴
方便， 平时自己就可以左右手互
相按揉， 让体质增强。

内关穴。 西医称心脏是人体
血液循环的中枢 ， 中医则认为
“心主神明 ”， 心是脏腑中的君
主， 可见心的地位多么重要。 心
强大了 ， 人体自然强壮 。 早在
3000多年前， 古人就认识到了内
关穴具有保护心脏的功效。 内关
位于腕上三指， 是心包经上的穴
位， 为何强心不按心经的穴位，

而要按心包经的穴位呢？ 中医认
为， 心包是替心得病的脏器， 因
此， 治疗冠心病、 高血压等心血
管疾病 ， 缓解心绞痛 、 胸闷心
悸、 失眠等症状， 都可以按揉此
穴。

足三里。 俗话说 “人是铁饭
是钢”， 这和中医常说的 “脾胃
是后天之本” 是相通的。 没有了
胃肠道的消化能力， 五谷杂粮就
不能转化为人体的气血， 强身健
体就无从谈起。 足三里位于膝眼
外下四横指， 它具有调理脾胃、
补中益气、 疏风化湿、 扶正祛邪
的功能。 现代医学研究证实， 针
灸刺激足三里穴， 可以增强胃肠
蠕动， 提高多种消化酶的活力，
增进食欲， 帮助消化， 所以民间
有 “常灸足三里， 胜吃老母鸡”
一说。 另外， 足三里在健脑、 改
善心功能、 调节内分泌方面， 也
都有效果 。 平时按揉或艾灸此
穴， 对保健大有裨益。

因为现代茶叶在种植 、 加
工、 包装的过程中难免会受到农
药、 化肥、 尘土等物质的污染。
头道茶其实是洗茶的水， 应尽快
倒出后再冲入开水， 这样泡出的
茶水才是最卫生的茶。

头道茶不要喝
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98岁老中医专治“膝关节病”
李大爷关节疼痛 7-8

年，严重时疼痛、僵硬、有
积水，蹲不下，站不起，坐
下去起不来， 下蹲特别困
难，上下楼斜着身子走，拍
片诊断为膝关节退行性
变，滑膜炎，骨质增生，半月板后角
损伤，关节腔内有积水，长期靠打封
闭吃中药缓解症状，做过小针刀，关
节镜，都没有好转，原来拄着拐杖还
能走，现在拄拐也不行了，医院建议
换关节， 听朋友介绍“百灵奇草神
贴”效果好，就买了 10 盒，没想到用
了几天就有好转， 一个多疗程就扔
掉了拐杖能自己走远路了， 现在还
不到两个月，蹲起,伸屈,活动的利利
索索， 对比使用前后磁共振片骨刺
没了、关节表面长出厚厚的软骨，至
今没复发!感叹以前花费有数万元不
如百灵奇草神贴几百元之妙！

现年 98 岁的国医大师谭永海
对此方进行了深入研究，终有良药
“百灵奇草神贴”问世。 方曰：天麻
30g、 石斛 30g、 半夏 40g、 黄柏

50g、鱼腥草 50g，威灵仙
50g 等…磨成粉， 加入芝
麻油中， 熬制成膏， 窖藏
49 天，摊于布上，贴在患
处， 不管病情有多重，病
史有多久， 大都能立竿见

影。 采用穴位综合疗法，经络就能
迅速打通， 疼痛当晚就能缓解，一
周炎症消除，不肿不疼，一个月左
右软骨逐渐修复， 滑膜恢复正常，
可轻松上下楼，做家务，像正常人
一样生活。 良心产品、让你不花冤
枉钱！ 本品不脏、不流、不易过敏！
一张膏药二两金， 祖传秘方赛黄
金” 真是名符其实 一疗程 20 天
需用药 6-15 盒！


