
������常言说 ： “万事万物皆可追根溯
源。 ”我们的身体也不例外。 传统中医
认为，人有“四根”：即“鼻为苗窍之根，
乳为宗气之根，耳为神机之根，脚为精
气之根”。 护好这“四根”，有助延年益
寿，身体康健。

鼻为苗窍之根，反映脏腑功能
苗窍， 即表露苗头和迹象的孔窍。

专家解释道，鼻子位于面部正中，对应
脾脏；鼻根能反映心功能的强弱；鼻柱

能看出肝脏功能的好坏； 鼻翼能反映
肠胃功能是否失调等；此外，鼻子还掌
管着呼吸。

专家表示，鼻子作为气体出入的通
道，将肺部与外界相连通。 要增强它对
外界的适应力， 建议多吃滋阴润燥的
食物 ，如梨 、藕 、银耳 、萝卜 、甘蔗 、百
合、蜂蜜、芝麻等。 鼻子和肺一样，怕寒
怕燥，适当吃些葱、姜、薄荷 、紫苏叶 、
白芷等可达到宣通肺气的功效。 此外，
可常做抹鼻动作 ，即沿着鼻根 、鼻梁 、
鼻翼， 至鼻翼旁迎香穴， 上下搓擦 50
次，均匀用力，每天做一次即可。 若能
坚持每天清早或睡前用冷水洗鼻 ，也
能达到护鼻效果。

乳为宗气之根，能主呼吸强弱
宗气也叫大气。 专家指出，宗气聚

集在胸中气海处，并贯注于心肺之脉，
主要作用是推动肺的呼吸。 凡言语、声
音、呼吸的强弱 、嗅觉的灵敏度 ，均与
宗气有关；协助心气推动心脉搏动、调
节心律也需要宗气助力。 临床上，若宗
气不足，可出现气短 、呼吸急促 、气息
低微、肢体活动不便、心脏搏动无力或
节律失常等症。 “乳为宗气之根”是因
为乳房距离心肺最近， 尤其是左侧乳
房，通过触碰可感知宗气的盛衰。

专家表示， 作为后天生成之气，宗
气的盛衰取决于肺功能是否正常及饮

食营养是否充足。 因此，要学会“省肺”
和“强肺”。 建议首先做到每天说话别
太多。 正所谓“日出千言，不病自伤”，
整天不停说话会伤气， 尤其是肺气和
心气，容易使体内元气不足，外邪乘虚
而入。 其次，每天尝试腹式呼吸法，可
强健肺脏。 最后，合理饮食，均衡营养，
每餐都要有主食、蔬菜、水果、肉类、豆
类。

耳为神机之根，遍布脏腑反射点
“神机”指的是生命体内部的生机

和活力， 通俗的理解就是人体生命力
的强弱。 中医素有“神滞则机息”之说，
意思是， 神机停止， 生命也就不复存
在。 专家介绍，耳朵上分布着密密麻麻
的穴位， 全身脏腑在这里都有特定的
反射点，当身体发生病变时，它就能像
情报员一样，在第一时间出现疼痛、敏
感、变形、变色等反应。

专家提醒，每天抽一点时间给耳朵
做按摩，可起到防治疾病，增强生命力
的作用。 如手摩耳轮，拇指和食指沿耳
轮上下往返推摩，可健脑、聪耳、明目；
提拉耳垂，可缓解耳鸣 、头痛 、头昏等
病症。 日常要多关注耳朵健康和听力，

如发现耳道脓肿、中耳炎、突发性耳聋
等病症，需及时就医。

脚为精气之根，是肾的经络起点
“‘精’来源于父母先天给予，是生

命之源。 ”专家说，“精”除了具有生殖
功能，还是维持生命活动的物质基础，
人的精力、体力、免疫力等均与精气的
盛衰有关， 是一个人能否健康长寿的
筹码。 之所以说“脚为精气之根”，是因
为肾为 “封藏精气之根本 ”，而肾的经
络起于足趾，分布于足底，足底拥有全
身五脏六腑的反射区。 可以说，脚是人
体精气的凝聚点， 更被国外医学家称
为人体的“第二心脏”。

中医认为，养精气首先要养肾，如
多吃黑木耳、黑芝麻 、黑米 、山药等补
肾食品。 其次要规律作息，按时睡觉有
利于积蓄阴精。 一些很难做到早睡的
上班族 ， 也应尽量保证在 12 点前入
睡，同时利用午休时间补一会儿觉。 最
后，常泡脚，养成每天睡觉前泡脚 ，并
按摩脚心、脚趾的习惯。 可在泡脚盆里
放些小鹅卵石，一边泡脚 ，一边踩 ，可
起到促进气血运行、舒筋活络的作用，
足底按摩则能有效调整脏腑、 补益精
气。

（据新华网）
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������不在公共场所吸烟 、 吐痰 ，咳
嗽 、打喷嚏时遮掩口鼻 。

不在公共场所吸烟

被动吸烟是指不吸烟者吸入

吸烟者呼出的烟雾及卷烟燃烧产

生的烟雾 ，也称 “非自愿吸烟 ” ，或
“吸二手烟 ” 。

世界卫生组织 《烟草控制框架
公约 》指出 ，接触二手烟雾会造成
疾病 、功能丧失或死亡 。

国际癌症研究所 、美国卫生总
监 、美国环保署 ，以及世界各地其
他众多科研机构都得出了相应的

结论 ， 二手烟可导致不吸烟者罹
患肺癌 。 二手烟中含有 20 种已知
的致癌物质 ， 可导致女性乳房出
现明显的基因损伤 。 这一证据提
示二手烟与乳腺癌之间存在因果

关系 。
二手烟对儿童的危害很大 ，它

能使患婴儿猝死综合征而夭折的

几率增加 ；损伤肺功能 ，产生健康
问题风险更大 ；支气管炎和肺炎 ，
并增加中耳炎的风险 ； 使患有哮
喘的孩子发病更频繁 ， 病情更严
重 。

二手烟不存在所谓的“安全暴露”
水平

一直以来 ，存在一个误区 ，认为
只要吸烟人数少， 空间面积足够大，
通风设施好， 危害就可以减至最低，
甚至没有危害，也就是说，存在“安全
暴露”水平。

每燃烧一支卷烟所形成烟草烟

雾中含有的苯并芘高达 180 纳克，在
一个 30 立方米容积的居室内就会形
成 6 纳克/立方米浓度， 超过卫生标
准（1 纳克/立方米）6 倍，就得将居室
30 立方米空气每小时更换 5~6 次。

吸烟者应当尊重他人的健康权

益，不当着他人的面吸烟 ，不在禁止
吸烟的场所吸烟。

不随地吐痰 ，咳嗽 、打喷嚏遮住
口鼻。

随地吐痰的危害

肺结核病、流行性感冒、流行性脑
脊髓膜炎、麻疹等常见呼吸道传染病
的病原体可随患者咳嗽、 打喷嚏、大
声说话、随地吐痰时产生的飞沫进入
空气， 细菌和病毒也存在于痰液中，
在痰变干后就会飘到空气中，有的可
在痰液中存活 6~8 个月。

喷嚏的威力

有研究表明， 一个正常人的喷嚏
里大约有 30 万个微生物（病毒、细菌
等），患呼吸道疾病时则呈数倍增长，
喷嚏携带的微生物并非都很可怕，只

有部分微生物会造成感染，前提就是
这个打喷嚏的人是否感染了呼吸道疾

病。 另外，英国《每日邮报》曾报道，患
有感冒等上呼吸道疾病的人，在公共
场所室内打一个喷嚏，其中所含的病
原微生物可以在 2 秒之内附着到扶
手、座位、门把手等不停被人抓摸和触
碰的地方， 可以在 5 分钟之内把感冒
病毒传染给 150 个人。

正确咳嗽、打喷嚏
咳嗽或者打喷嚏时， 可使用纸巾

或手绢遮掩口鼻，然后将纸巾扔进垃
圾桶，或将手绢用肥皂和流动的干净
水清洗干净后再使用。

没有纸巾和手绢的情况下， 可以
用手肘、上臂内侧或者衣领内侧等部
位来遮盖口鼻。 因为这些部位比双手
接触到他人和环境的机会更低，即使
这些部位因为遮盖咳嗽和打喷嚏后含

有病原体，将病原体传播给他人的机
会也更低。

即使您用正确的方式咳嗽和打了

喷嚏，但是还没有完，您还需要立即使
用肥皂和流动的水将手清洗干净！

生病了， 特别是患了呼吸道的疾
病，除了注意正确的咳嗽和打喷嚏之
外，还需要戴上口罩，和他人保持至少
1 米以上的安全距离， 减少感染到他
人的机会。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

身体好坏全在“四根”
护好了延年益寿


