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读 家

■特别提醒
中医里的寸是“同身寸”，患者拇指指

关节的横度为一寸。

天气越来越冷，“冻手冻脚”的
人也多了起来。缓解手脚冰冷，除
了食疗（用健脾、补肾和润肺的食
物煲汤），还可以自己在家或办公
室尝试一些简单的推拿按摩。专
家为您介绍几个治疗手脚冰冷的
常用穴位。

起来动 议堂健健

康问诊健健

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

面对冬季气温骤降，应当注意防寒保暖，谨防面瘫。
面部肌肉瘫痪、运动障碍，现代医学称之为特发性面神

经麻痹症，俗称“面瘫”。面瘫病因之一是病毒侵袭面部神
经，或带状疱疹病毒侵犯面部神经。局部冷刺激、神经代谢
紊乱及血液循环障碍也是引发面瘫的原因。现在处于冬季，
天气比较干燥，是各种病毒的活跃期。当人们的免疫力降低
时，病毒就会乘虚而入，如果面部神经成为病毒侵袭的靶器
官，就会形成面瘫。

面瘫发病突然，常无任何先兆。其主要症状为：一侧面
部表情肌瘫痪，眉下垂，不能闭眼、皱额和蹙眉；睑裂扩大，
眼有露白；患侧口角下垂，张口时下唇向对侧斜，不能做
吹气、鼓腮等动作。面瘫患者只要及早治疗，大部分愈后较
好，但是若治疗不及时，面神经功能恢复不彻底，会出现面
肌抽搐、眼闭合不全、笑时口等后遗症。

面瘫治疗以针灸疗效较好，起初针刺量不宜过大，且多
配服一个疗程的皮质类固醇激素，治疗期间避免风吹受寒，
面部可做按摩和热敷。如患者单侧眼睛闭不严，为防止眼部
感染，应涂眼膏，睡觉时用纱布做眼罩保护患眼。还可配合
拔火罐、五官超短波照射、激光照射等疗法。只要患侧面肌
能活动即应尽早开始自我功能锻炼，可对着镜子做皱眉、举
额、闭眼、露齿、鼓腮、吹口哨等动作，有助于恢复。

（据《保健时报》）

寒潮来袭谨防面瘫

不久前，重庆一男子由于空腹连吃了两个柿子，结果出
现胃疼、便血等症状，被医生告知胃里长出了结石。

该男子很喜欢吃柿子，最近买了不少新鲜柿子，吃了
两个以后感觉胃很不舒服，但当时没在意。然而，过了几
天他感到胃更加难受，还出现了泛酸水症状，有时甚至恶
心想吐。医生在为其做胃镜检查时发现，他胃里有一块
罕见的大约有 10 厘米×5 厘米大的胃结石，因为胃结石
摩擦胃壁，导致胃黏膜出血。

医生认为，其胃里的胃结石是由于经常吃柿子导致的。
由于柿子含有较多的鞣酸及果胶，会在胃酸的作用下与蛋白
质、钙质等物质产生化学反应，形成高黏稠物，与其他食物粘
在一起，形成大小不等的硬块。如果这些硬块不能通过幽门
到达小肠，就会滞留在胃中形成胃结石，导致胃石症。有的胃
结石坚硬程度堪比石头，在胃内不停地摩擦，会导致胃壁黏膜
溃疡并出血，有时还会造成消化道梗阻，出现上腹部剧烈疼
痛、呕吐甚至呕血等症状。如果救治不及时，甚至会造成失血
性休克，危及生命。 （据中国新闻网）

空腹吃柿子 胃里长结石

手脚冰冷难入眠手脚冰冷难入眠
睡前手心擦涌泉睡前手心擦涌泉

专家为您介绍温补气血的常专家为您介绍温补气血的常用穴位用穴位

专家介绍，从生理结构上说，手
和脚位于人肢体的末端，远离心脏，
容易血液循环不良，因而比起躯干
更容易感到寒冷。用中医理论解
释，气对人体有温血作用，气血不
足，尤其是肾气不足，温血功能就会
减退。

除此之外，年轻的白领饮食不
规律，也会造成气血不足。气血是
由脾胃生出的，来源于我们一日三
餐吃进去的水谷，如果不能按时一
日三餐，气血来源不足，脾胃功能就
会受到影响。另外，由于肝主疏泄，
白领工作压力大、精神紧张，会导致
肝气犯胃。思考过多、熬夜同样会耗
伤气血。所以，白领人群也易出现

“冻手冻脚”。

饮食不规律伤脾胃
气血受损致手脚冷

足三里穴又叫长寿穴、鸡汤穴，每天按一
按、灸一灸或者揉一揉，就像每天喝一碗老母
鸡汤，很补身子，一年四季老少皆宜。具体方法
是，将手心罩在膝盖上，中指往下放，按住胫骨
前缘的最高点，再往外移出 1 寸，就是足三里
穴。足三里穴是胃经的合穴，能生发胃气，对胃
有很好的调节作用。

足三里穴可每天揉按2分钟至5分钟，也可
用指腹点按，点按时四指握住小腿后侧肌肉，
拇指在前点按即可。 （据《广州日报》）

按摩涌泉、劳宫、足三里等穴位可温补气血

习惯了规则，形成了自律，以后
不管是在生产部门、质检部门，还是
在其他部门，都会让自己的工作进
行得有条不紊。没有假冒伪劣，我
们就不用重新更换，不停地维修；没
有盗版剽窃，我们就可以少打官
司。有了自律，社会成本可以大量
减少。

有自律精神的人工作会很努
力、很认真、很仔细，这样就可以确
保工作少出错。因为有自律精神的

人有组织性，他能够顾全大局、以大
局为重，能够服从、配合把工作做
好，这样就可减少许多工作上的矛
盾，并能发挥团队的作用；因为有自
律精神的人能够在执行工作前做好
周密计划与充分准备，从而把工作
做得井井有条；因为有自律精神的
人为人可靠，能够说到做到，有始有
终，承诺过的东西就一定会负责到
底，值得信赖，让协作进入良性循
环；因为有自律精神的人坚韧，不
会一遇到问题就打退堂鼓，而是会
想尽一切办法去解决问题；因为有
自律精神的人会把圆满完成工作
当成自己的义务，并为了完成工作
尽最大的努力，包括努力学习新知
识、总结工作经验。他们的一切行
为都是为了一个目标——更有效地
完成工作。

自律就是对各种秩序的维护和
对规则的坚持。我们有机会可以去
看看德国的小区，如果邻居们种的
都是玫瑰，那就不会有人种大树；如
果邻居们围的都是到胸部的竹篱
笆，就不会有人砌超过头部的砖墙；
如果邻居们都没有铁窗，就不会有
人装铁窗。总之，德国的小区是整
齐划一的，非常一致。而在我们这
儿，经常会见到不一致的小区，总有
人会不顾别人，搞自己的“特色”。

如果问孩子们，在家庭中最会

破坏规则的是谁，他们肯定会说是
父母。因为父母高高在上，因为父
母是规则的制定者，他们才有资
格破坏。父母破坏规则，孩子们
在正常的情况下是不会说的，但
是他们会有样学样。如果家教成
功，培养出有自律精神的孩子，是
他本身竞争力的一方面，也是整
个社会的福分。

在我家，孩子起床后第一件事，
是整理好自己的床铺，自己的房间
也要整理好。

在我家，看到地上有纸屑，要捡
起来。如果没有捡起来，折回去也
要给捡起来。孩子说：“上学要迟
到了，老师要骂的，回来再捡好不
好？”我会说：“不行。”孩子只能马
上捡起来。到学校迟到了，我会让
孩子向老师道歉，因为是孩子自己
没有做好才浪费了时间。老师说：

“家长都像你们这样的话，老师就
轻松了。”

其实，我并不觉得这是多么光
荣的事情，相反，我认为这是每一个
父母应该做到的。对孩子要严格要
求，培养他们的自律精神，绝对不能
姑息。今天我们听了孩子的求情，
明天孩子找一个借口，我们又轻松
地放过了孩子，孩子自然学不会自
我控制，于是成了一个任性随便的
人，这是我们的不负责任。

卫国内乱后不久，又有两位国
君死于非命。

第一个是鲁隐公。鲁，也是周代
最早的封国之一，姬姓，始封之君是
周公的长子伯禽，国都曲阜。春秋，
就是从隐公元年开始的。

隐公是惠公的儿子，陪嫁夫人
所生。陪嫁女的地位，当然很低。隐
公自己，也很谦卑。惠公去世后，由
于桓公年纪太小，就由隐公摄政。隐
公也清楚自己只是代理国君。这跟
叔段或州吁，是相反的。看来鲁国毕

竟是周公之后，礼教的作用不小。
然而恰恰是这种谦恭有礼的态

度，让隐公招致杀身之祸。原因在鲁
国大夫羽父。

羽父是一个野心家，他想暗杀
隐公的弟弟，交换的条件是让他成
为卿相。如果隐公贪恋君位，他就会
同意羽父的阴谋，或者暗许。

可惜隐公并无此意。鲁隐公说：
“我代理君位，只因为弟弟年幼。现
在他长大了，我正要还政于他。我连
养老的地方都安排好了。”

这当然让羽父大出意料，也胆
战心惊。他一方面在隐公的弟弟、后
来的桓公那里倒打一耙，诬陷隐公；
另一方面则找机会下手，要置隐公
于死地。碰巧，隐公是个迷信巫术的
人。他为了祭祀巫神，进行斋戒，住
在一位大夫家里。于是，羽父便趁机
派刺客谋杀了隐公，然后栽赃于这
位大夫，杀了他们家几个人了事。

鲁隐公和这位大夫的家人，就
这样不明不白地死了。桓公甚至没
有按照国君的规格，为隐公举行葬
礼。

鲁隐公被弑后一年多，宋国国
君也被谋杀了。

宋，同样是周代最早的封国之
一，子姓，始封之君是殷纣王的庶兄
微子启，国都商丘。宋宣公继承殷商
的传统——兄终弟及。因此，宋穆公

欠了哥哥一个人情。所以，宋穆公临
终前，不肯传位给自己的儿子冯，要
将君位还给哥哥宋宣公的儿子与夷。

宋穆公的顾命大臣孔父嘉（孔
子的先祖）只好让公子冯出国，住到
郑，然后拥立与夷继位，是为宋殇
公。

可惜宋殇公不争气。他在位十
年，打了十一次仗，弄得民不聊生，
民怨沸腾。宋国的太宰华（huà）父督
便在民众中散布流言蜚语，煽风点
火，说战事频繁的罪魁祸首，就是管
军事的孔父嘉。造足舆论后，华父督
发动兵变，杀了孔父嘉。宋殇公闻讯
震怒，华父督干脆连殇公也一起杀
了，把公子冯从郑国迎回宋国，立为
国君，是为宋庄公。

接二连三的弑君案，揭开了春
秋的序幕，而鲁国和宋国的内讧和
内乱，则便宜了郑国。鲁桓公即位
后，立即与郑国成为合作伙伴，史称

“修好于郑”。华父督迎回流亡在郑
国的公子冯，当然也是向郑国表示
友好。宋国原本是郑国的死敌，常常
与卫国联手对付郑国。鲁虽然要算
中立国，但羽父是带兵参加了宋卫
联军伐郑的。现在宋和鲁都转变立
场，郑国就牛起来了。志得意满的
郑庄公，便“耗子腰里别了杆枪”，起
了打猫的心思。

这只猫，就是周桓王。

1616 培养自律精神又杀了两个44

陈玮是首位环球飞行的中国公民。2011年5月22日，陈玮从美国孟
菲斯出发，驾驶自己的单引擎飞机N168CW开始环球飞行。在69天的
飞行中，陈玮遭遇了冰岛火山爆发、飞机空中突发故障、越南雷暴云袭
击、迫降军队控制的中东机场、北京浓雾干扰等危险情况，他一一沉着应
对，化险为夷。陈玮成功完成了此次环球飞行，被视为一位创造世界飞
行纪录的勇者。本书详细回顾了作者具有历史意义的飞行过程。

《云上八万里：
中国公民首次环球飞行》

★作者：陈玮
★出版社：上海社会科学院出版社

该书是20世纪西方人文批评的经典著作，核心议题是语言、文学
批评与人道主义（及反人道主义）。在斯坦纳看来，语言是文化的代
表。而现代西方的几股非人道主义逆流（尤其是纳粹）导致了语言文
化的滥用与污染，使西方文学的创作陷入“沉默”。作者提出了这些
问题：在经历了种种浩劫之后，语言及其相关的现实世界究竟该何去
何从？批评家与知识分子在这一过程中又该担当何种责任？

《语言与沉默》

★作者：乔治·斯坦纳（美）
★翻译：李小均
★出版社：上海人民出版社

本书作者运用纪实手法，将自己在美
国留学期间的所见所闻，对美国政治、经
济、生活、文化、时尚、娱乐等诸多方面作了
近距离观察，并在此基础上将所见、所感、
所悟整理成文字，力图将一个真实的美国
呈献读者。

★作者：vigy
★出版社：江苏人民出版社

《别笑，这就是美国：全方位
解读麻辣美国的立体生活》

推拿按摩与针灸有不同之处，针灸只是一个“点”，因此要精确取穴，而
推拿按摩的揉、按等方法作用于一个区域。治疗手脚冰冷有几个常用穴位，
因此可以用一些简易方法来取穴，在家中甚至工作的间隙进行按摩都非常
方便，每天自己按一按这些穴位，有温补气血的功效。

提
醒

还有一个穴位是肾俞穴，可以用手擦到发热，
也可以用温灸盒艾灸，一边灸5分钟至10分钟。这
个穴位是肾的俞穴，有补肾的作用，位置在第二腰
椎棘突下旁开1.5寸处。

第二腰椎棘突下怎么找？一般来说，找第二腰
椎棘突下要先找到第四腰椎棘突下，腰两侧的两
个髂骨最高点连线和腰椎交点就是第四腰椎棘突
下，可以双手叉腰，虎口卡住骨盆两侧最上方的骨
头，两只大拇指连线的中点就是第四腰椎棘突下，
由此向上数两个椎体的位置，即为第二腰椎棘突
下，肾俞穴就是在两旁的1.5寸。第二腰椎棘突下的
命门穴，也是个重要的穴位，命门火衰的病人，会出
现四肢冰凉，也可以适当按摩。

涌泉穴
缓解手脚冰冷的按摩方法，最重要的一个穴

位是脚底的涌泉穴，它是肾经的起点穴位，在按摩
的时候可用手心摩擦脚心，可引火归元，擦到发
热，一般5分钟至10分钟即可。

一般手脚冰凉的人，睡眠也不会太好，因为气
血运行不太顺畅。如有这样的情况，可在每天洗澡后、
睡前半小时摩擦涌泉穴，治疗失眠的效果也不错。

手上的劳宫穴是心包经的穴位，握拳屈指时
中指指尖在手心上抵住的位置就是劳宫穴。具体方
法是，找到劳宫穴后，一只手握拳，用拳头的掌指关
节擦另一只手手心的劳宫穴，至微微发热。

气冲穴

气冲穴位于大腿根内侧，在肚脐下5寸、旁
开2寸的位置，在腹股沟稍上方的腹股沟动脉
上。在按摩时，先按揉气冲穴1分钟，然后随动
脉的跳动一松一按，持续两分钟，有利于促进
腿部血液循环、温暖脚。

足三里穴

应
对

劳宫穴

肾俞穴


