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中医科主任 杨若濒

本期专家

有着30多年中医临床医疗经验的
杨若濒医生认为， 春季养生， 应在精
神、 饮食、 起居诸方面， 都须顺应春
天阳气升发， 万物始生的特点， 注意
保护阳气， 着眼于一个 “生” 字。

春季在五行中属木， 与肝相应，
所以在春季尤以养肝为先。 在春季这
个升发的季节， 人们的情绪相应的更
容易激动， 肝火更易于旺盛， 特别是
那些 “秋冬养阴” 不足的人们， 更易
出现发怒、 眼睛干涩、 视物不清等现
象。 下面是杨医生介绍的几个春季养
生的常用穴位， 取穴方便， 便于大家
日常操作。

足三里： 在外膝眼下3寸， 因能

治疗腹部上中下三部诸证而得名， 为
回阳九针穴之一， 是胃部相关疾病及
人体强壮之要穴。 按摩足三里有调补
中气的作用， 用补法能健脾养胃， 补
中益气， 类似党参、 白术、 山药等药
物的功效。 用泻法有消食导滞， 和胃
通肠的作用 ， 类似山楂 、 大黄的作
用。 春天为生发的季节， 健运脾胃可
使人体中焦调和 ， 后天之气得以充
养， 上下之阴阳气血得以交汇， 使人
体阴阳得以平衡， 而达到中医所说的
“阴平阳秘” 的最佳和谐状态。

三阴交： 内踝尖上3寸， 为足太
阳脾经的穴位， 是足厥阴肝经、 足太
阳脾经、 足少阴肾经三条阴经交会之
处， 肝藏血、 脾统血、 肾藏精， 精血
相生 ， 因此三阴交为滋阴生津之要
穴。 春季阳气生长旺盛， 阴阳相互生
克制化， 为预防阳气生发太过， 适当
滋阴可抑制阳气过度生长； 而阴阳又
可相生， 滋阴亦可有助阳气生长， 故
而三阴交可起到双向调节的作用。

行间： 足背， 第1， 2趾间的趾蹼
缘上方纹头处；

太冲： 足背， 第1， 2跖骨结合部
之前凹陷中。

行间、 太冲均为足厥阴肝经的穴
位， 均有疏肝理气之功。 春季肝阳易

于升发， 肝气易于过盛而郁滞， 取肝
经之荥穴行间、 原穴太冲， 可起到疏
肝解郁， 平肝降逆。 使人心情愉悦，
相当于中药柴胡、 郁金、 白芍等药物
的功效。

杨医生说， 以上穴位按揉时取坐
位， 将拇指指腹置于穴位上， 垂直穴
位皮肤平面向下按压， 或指腹吸定穴
位上行顺时针揉按 ， 每 个 穴 位 约
100-200下为宜。 三阴交有条畅人体
气血运行之功， 故孕妇不宜。

杨医生介绍说， 中医认为， 人体
的养生调护应顺应自然界规律， “春
夏宜养阳， 秋冬宜养阴”， 故而足三
里、 三阴交亦可采用艾灸之法， 以助
养人体一身之阳气。 艾灸宜上午阳气
渐旺之时施灸为宜， 借助自然界阳气
生发之力， 使相应的保健之法能达到
效果最大化。 一个部位施灸10-15分
钟即可， 施灸时切勿烫伤皮肤， 宜施
灸部位皮肤发红为度 ， 切勿追求太
过。 太冲、 行间一般不行艾灸， 若出
现肝火上炎， 明显上热下寒之时， 可
行艾灸以引火下行。

“以上穴位可用于春季养生保健，
若出现相关疾病， 我们不建议居民运
用上述穴位自行治疗， 应及时寻求专
业医生的帮助。 ”杨医生特别强调道。
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■心理咨询

如何克服
社交焦虑障碍？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】

我今年26岁， 从小就非常害怕一个人
独处，必须有人陪伴才可以。大概半年前，
我开始觉得这种感觉更加厉害， 总是害怕
独自离开家去拥挤的场所，比如商店、剧场
等，怕在这些地方出现恐惧感时孤立无援、
不知所措，我怎么才能改变这种情况呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
您提到害怕、 需要有人陪伴， 其实很

多人在面对陌生人、 陌生场所， 或多或少
都会紧张和不适， 这是应对 “不确定” 的
一种自我保护方式。 焦虑是人类在与环境
作斗争及生存适应的过程中发展起来的基
本情绪， 也是对日常的自我意识过度。 焦
虑是一种很难承受的情绪， 往往人们会不
假思索地做出种种行为而从中逃开， 但是
在应激面前适度的焦虑具有积极的意义，
甚至是有益的。 因为这会驱使我们集中注
意力， 充分地调动身体各脏器的技能， 适
度提高大脑的反应速度和警觉性。

【专家建议】

首先，可以提前做一些准备和计划。考
虑和分析所有可能的最坏情况， 具体地思
考可能会发生什么， 一一做出应对步骤计
划，而不是宽泛地悲观、沉浸在恐慌中。

其次，在焦虑中观察自己的感觉。可以
尝试着变成一个自己感觉的观察者， 因为
当你对未知的事情感到非常焦虑时， 这种
焦虑的背后往往是你已经有的情绪， 比如
当你担忧“孤立无援”时，去捕捉和观察自
己的感觉， 也许会发现困扰你的不是那个
不确定的未来，而是“我想要逃开这些负面
的感觉”。

第三，抛弃虚幻的失控感，聚焦在你可
以控制的东西上。这种感觉是虚幻的，不如
去找到那些你真正能够控制的东西， 提高
应对的能力，“做好我能做的， 接受不能改
变的”。经常找一些你可以做到的小任务给
自己，把大的目标拆成小的步骤，及时在每
次做到之后给自己奖赏———哪怕只是一个
冰淇淋。

第四，制定行为规则。解决焦虑的方式
并不是时时检查，而是约束自己。比如您对
独处和陌生场所比较敏感， 就给自己制定
只能查看一次的小目标会比较容易实现。

最后， 正念冥想其实是一种克服社交
焦虑立竿见影的办法。每天只需十分钟，什
么都不做，也不想过去和将来，让思绪退一
步，去熟悉自己所处的“现在”，就能感知到
更多的专注、平静和清澈。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□郭旭光

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

蜂胶是蜜蜂从植物芽孢或树干
上采集的树脂 （树胶 ）， 混入其上
腭腺、 蜡腺的分泌物加工而成的一
种具有芳香气味的胶状固体物。 多
在暖和季节每隔十天左右开箱检查
蜂群时刮取， 刮取后紧捏成球形 ，
包上一层蜡纸 。 其味苦 、 辛 ， 性
寒。 归脾、 胃经。 内服补虚弱、 化
浊脂 、 止消渴 ； 内服用于体虚早
衰、 高脂血症、 消渴等； 外治用于
皮肤皲裂、 烧烫伤等。 外用解毒消
肿。 这里给大家介绍一些采用蜂胶
治病疗疾的验方。

1．治胃溃疡 用20%蜂胶乙醇浸
出液10毫升 ， 加温水稀释至100毫
升， 于餐前15分钟服用， 每日3次，
2周为1个疗程。

2．治口腔溃疡 用消毒棉签蘸
30%蜂胶乙醇浸液直接涂擦溃疡面，
或将蘸药的棉签压患处2分钟 。 每
日用药2次， 直至痊愈。

3．治口腔黏膜白斑 取蜂胶提

纯后制成50%蜂胶复合药
膜 。 用时将药膜剪成与
白斑等大 ， 贴于病变黏
膜上 ， 厚的白斑每日贴
2~3次， 薄的白斑每日贴
1~2次， 2周为1个疗程。

4．治带状疱疹 将蜂
胶溶于95%乙醇100毫升内， 浸泡7
天 ， 制成蜂胶酊 。 用棉签蘸涂患
处， 每日1次， 注意保持局部皮肤
干燥。

5．治烧伤 将蜂胶溶于95%乙醇
中， 滤去不溶的物质， 以溶解部分
重量计算， 制成10%或5%的蜂胶乙
醇溶液， 涂抹或喷洒创面。

6．治神经性皮炎 将蜂胶20克
粉碎后， 浸入75%乙醇100毫升中制
成蜂胶酊 ， 用时以蜂胶酊涂搽患
处， 每日2次。

7．治日光性皮炎 取蜂胶酊4毫
升， 羊毛脂10克， 葵花籽油 （或鱼
肝油)） 86毫升。 将上述几味混合

后加热 （35℃） 10~15分钟 ， 即成
2%乳油剂， 每日涂抹患处数次。

8．治湿疹样皮炎及皮肤溃疡
取蜂胶粉10克， 氧化锌细粉200克，
植物油800毫升。 将3味混合， 搅拌
均匀置棕色瓶中 ， 浸泡7日后即为
10%蜂胶锌油， 外用涂搽患处。

9．治扁平疣 取蜂胶50克， 金银
花、 菊花、 白藓皮各15克， 黄芩10
克， 生苡仁10克， 六一散10克。 水
煎服， 每日1剂 ，连服15剂 ，扁平疣
消失过半， 并用蜂胶、 白矾、 木贼
草、 生香附各30克， 水煎外洗， 则
疗效更佳。 切记不要吃辛辣， 戒啤
酒两个月， 并适当减少沐浴次数。

□本报记者 余翠平为您支招春季穴位养生

巧用蜂胶 为健康加分

阳春三月， 虽然乍暖
还寒， 但也到了自然界万
物生长发芽之际， 亦是自
然界阳气生长萌动之时 ，
故有 “一年之际在于春 ”
之说。 中医认为， “天人
合一”， 人体调养应顺应四
时变化， 遵循 “春生夏长
秋收冬藏” 的规律和原则。


