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03版作息

快来看看中医专家给的健康作息表吧

小婧：马上就过
年了，到时候家里人
多，多多少少都会影
响作息吧？

杨安民：是的，但
有句话叫“习惯成自
然”，只要养成了好的
作息习惯，作息就不容
易被其他事情打乱
了。离过年还有半个
多月呢，不妨从现在做
起，顺应天时，养成适
合自己的作息习惯。

小婧：快给我们
一个健康作息表吧！

杨安民：每个人
的身体状况和作息习
惯不同，我怎么能给
出适应于所有人的作
息表呢？

小婧：啊？说了
半天其实没有标准？

杨安民：呵呵，
还是有个大致标准
的，大家可以根据自
己的情况，对这个标
准进行调整，以自己
感觉舒适为宜。

作息规律很重要

■受访专家
杨安民市东方医院

中医科主任

都说“过了腊八就是
年”，昨天是腊月初八，您吃
腊八粥了吗？

想想即将到来的春节，您是
不是既紧张又期待呢？常年在外
地工作的儿子女儿该回来了，一
年没见，您是不是早就想好了到
时候要做一大桌菜给他们补
补？许久未见的老朋友也得
好好聚一聚，麻将不打
个十二圈能罢休？

小婧提醒您：
逢年过节，更要注
意身体，平安、健
康 才 是 最 重 要
的，赶紧来看看
中 医 专 家 的 建
议吧！
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小
婧
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您
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小婧：中医有种说法叫“七情致
病”，过年的时候大家心情好，应该
不容易生病吧？

杨安民：保持好心情确实很重
要，此外还要注意饮食等。春节前
后，饭局接踵而至，吃生冷食物、吃
得过饱，都容易让消化系统出问
题。加上现在已经进入大寒节气，
外部环境寒冷，如果不注意保暖，容
易外感风寒，呼吸道也容易出问
题。你说，光有好心情能行吗？

小婧：明白了，生活要有节制，
不能为所欲为，身体吃不消就会“发
脾气”。

杨安民：就是这个道理，中医讲
究平衡，凡事应有度。提醒大家，尤
其是老年朋友，过年的时候，不要暴
饮暴食，不要暴饮暴食，不要暴饮暴
食！重要的事情说三遍。

小婧：只要饮食有度和注意保
暖就行了吗？

杨安民：还是那句话，凡事应有
度，过度兴奋也不行，精神过度紧
张，会影响睡眠。对老年人来说，
脑血管多存在硬化等问题，血液流
通不畅，容易使精血瘀堵，导致失
眠；很多上班族正处于新旧工作交
接期，压力较大，精血不足，也容易
失眠。

提醒01 02
消化系统和呼吸道容易出
毛病，还容易失眠

调养

作息
时间表

●早餐时间，可以吃鸡蛋、柔软
的面食等，口味要清淡一些

7:00
8:00
--

●经过早餐后的休息，可以到公园
里、河堤上慢走一会儿，活动量以身
体微微出汗为宜，锻炼不宜过早，时
间不宜过久，强度不易过大

9:00

●运动后的休整阶段，可以准备午
餐，也可以看看书，进行一些简单
的脑力劳动

10:00
11:00
--

●午餐时间，午餐可以相对丰
盛一些，但对老年人来说，过于
油腻的荤菜要少吃，要吃好消
化的、柔软的食物

12:00
13:00
--

●午餐后要休息一会儿，可以午睡，
没有午睡习惯的话，可以坐一坐、站
一站，让午餐在体内往下走一走，以
免积食，需要注意的是，饭后不能立
刻进行剧烈运动

14:00

●可以做一些自己喜欢的事情，
比如打麻将、下棋等，坐一会儿
尽量起来伸伸胳膊、抬抬腿，注
意控制情绪，不要太过激动

15:00
16:00
--

●准备晚餐，可以做一些养脾胃的
粥，比如气血不足、压力过大、劳累
的人，可以用大米、莲子、百合、枸
杞、桂圆干、核桃仁来煮粥，吃了养
心润肺

17:00

●出门走走也好，在家和家人聊
聊天也好，不要过度用脑

18:00
20:00

--

●就寝，进入一天的休息时间21:00

绘制 伯晨

■受访专家：市第一中医
院骨三科首席针灸师 胡耀华

进入腊月，是时候给家里
来一次深度大扫除了，这真
不是件容易的事，擦窗户、扫
地……除了付出大量时间，
肩膀也会酸痛无比。

咋办？简简单单捶捶背
肯定解决不了肩膀酸痛的问
题，胡耀华给大家支个招：在
操劳过后，按揉以下几个穴
位，可明显缓解肩膀酸痛。

曲池穴
屈肘成直角，在肘横纹

尽头取穴。按揉曲池穴有清
热解表、疏经通络的作用，常
用于配合治疗手臂痹痛、上
肢不遂、高血压、咽喉肿痛等
病症。

肩髎（liáo）穴
当手臂外展时，在肩峰后

下方凹陷处取穴。按揉肩髎穴
有祛风湿、通经络的作用，常用
于治疗肩臂痛、上肢麻痹、肩关
节周围炎等病症。

肩外俞穴
在第一胸椎和第二胸椎突

起中间，在左右各四指宽处取
穴。按揉肩外俞穴有舒筋活
络、祛风止痛的功效，常用于治
疗肩背疼痛、颈项强急、落枕等
病症。

温馨提示：每个穴位须按
揉5分钟左右，配合热敷，效果
更好。按揉这些穴位可预防
和治疗较轻的肩膀酸痛，当疼
痛加剧时，须到正规医院接受
诊治。

点穴祛病

缓解肩膀酸痛
按仨穴位最有效

□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏

曲池穴

肩
髎
穴

肩
外
俞
穴

想让年节过得好
作息时间调整好

□记者 柴婧 通讯员 尤云飞


