
冠心病是世界上常见的死亡原因

之一，穴位按摩治疗冠心病是一种有效
的防治手段。

1.内关穴
位置： 位于前臂正中， 腕横纹上 2

寸，在桡侧屈腕肌腱同掌长肌腱之间取
穴。

方法： 以右手拇指按压左手内关
穴，食指托住外关穴（在与手臂内关穴
相对的另一面），两指相互按压，一捏一
松 50 下，换另一只手再重复 50 下。

2.神门穴
位置：位于手腕处，掌心朝向自己

时，小指向下延伸、手腕关节的横纹处
有骨头，在骨间的凹陷处取穴。

方法：将一只手的拇指置于另一只
手的神门穴上，向下用力点压，在压力
不变的前提下，旋转揉动，当产生酸胀
感时，继续点揉约 1 分钟，缓缓放松。两
手交替进行，每侧各 1 分钟。

3.灵道穴
位置：位于前臂掌侧，在尺侧腕屈

肌腱的桡侧缘，腕横纹上 1.5 寸。
方法： 用拇指先轻揉灵道穴 1 分

钟，再重压按摩 2 分钟，最后轻揉 1 分
钟，每天上下午各揉 1 次。

4.膻中穴
位置：在胸部，前正中线上。 男子于

胸骨中线与两乳头连线之交点处取穴，
女子于胸骨中线平第 4 肋间隙处取穴。

方法：取卧位，用中指指腹直接揉
按膻中穴，每次揉按由轻到重，力度以
能感到微微疼痛为宜， 每天揉按 3 至 5
分钟即可。

5.极泉穴
位置：在腋窝中央，即腋动脉搏动

处。 屈肘时可在腋窝中部触及动脉搏
动，于上臂外展位取穴。

方法：左手四指并拢，揉右腋窝，以
顺时针和逆时针交替性按摩腋窝 50 至
100 次，出现酸、麻、微热感为佳。右手揉
左腋窝同理。

6.心俞穴
位置： 在背部第 5 胸椎棘突下，后

正中线旁开 1.5 寸。
方法：用指端按压，每次揉按 3 至 5

分钟即可。 两侧心俞穴可同时揉按，可
轻轻握拳，叩击该穴位。

7.足三里
位置 ： 位于小腿前外侧犊鼻下三

寸，距离胫骨前缘一横指处。
方法： 点揉手法同点揉神门穴，只

是力度要更大， 左右各点揉 1 分钟为
佳。

8.血海穴
位置：屈膝，在大腿内侧，髌底内侧

端上 2 寸，股四头肌内侧头的隆起处。
方法： 点揉手法同点揉神门穴，每

侧 1 分钟。

9.三阴交
位置：位于小腿内侧 ，在足内踝尖

上 3 寸，胫骨内侧缘后方。
方法： 点揉手法同点揉神门穴，每

侧 1 分钟。

10.涌泉穴
位置：在足底部 ，蜷足时在足前部

凹陷处，足底第 2、3 跖趾缝纹头端与足
跟连线的前 1/3 与后 2/3 交点上。

方法：双手手掌搓热 ，来回摩擦脚
底， 然后交替性摩擦和按压涌泉穴，有
微热酸胀为佳。

（周口市中医院心病二病区 史航）
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点吃早餐？ 早餐
7 点、8 点、9 点？
还是 12 点 ？ 其
实，吃早餐也有
一个 “最佳时
间 ”， 很多人都
没吃对！

2023 年 6
月刊发在《国际
流行病学杂志 》
的一项研究发

现，与 8 点前吃
早餐的人相比 ，
9 点后吃早餐的
人患 2 型糖尿
病的风险增加

59%。 研究人员
表示，因为不吃
早餐会影响血

糖和血脂控制 ，
以及胰岛素水

平。
研 究 分 析

了超 10 万名成
年人，平均年龄为 43 岁。 研
究发现，早上 8 点之前吃第
一餐、晚上 7 点之前吃最后
一餐，可能有助于降低 2 型
糖尿病的发病率。

专家表示，7 点至 8 点
之间吃早餐最合适，因为这
时人的食欲最旺盛。 早餐与
中餐以间隔 4 至 5 小时左
右为好。

当然 ， 如果早晨起床
早，考虑日常生活习惯和消
化系统生理特点，起床半小
时后吃早餐， 早餐在早上 6
点半至 8 点半之间吃最合
适。

此外 ，中医认为 ，辰时
（7 点至 9 点） 胃经当令，也
正是吃早餐的最佳时间。

专家指出，常年不吃早
餐的人们，势必会导致相关
激素的紊乱，更容易暴饮暴
食和肥胖，也会造成血脂水
平波动。

长期不吃早餐，影响是
全身性的 。 2020 年刊发在
《营养学》杂志的一项针对 7
万余名成年人的开滦研究

分析发现，长期不吃早餐的
人，血清 C 反应蛋白水平明
显升高，不吃早餐可能与全
身慢性炎症有关。

专家介绍，营养早餐的
能量应占全天总能量的

25%至 30%； 早餐食物的量
应该占全天食物总量的三

分之一。 早餐的食物种类要
包括四大类：1.谷类。 2.动物
性食物（肉类、蛋）。3.奶及奶
制品。 4.蔬菜和水果。

对于早餐具体吃什么，
没有统一的要求，关键是要
吃并且吃好。

（据《健康时报》）

������谣言一： 网传无籽西瓜是因为打
了避孕药，不能吃

分析：假的。无籽西瓜是一种果肉
内没有种子的西瓜， 全称是三倍体无
籽西瓜。 它是采用人工诱导多倍体的
方法，利用普通西瓜杂交培育而来，与
避孕药没有任何关系。

普通西瓜是二倍体， 其内有 2 组
共 22 条染色体，可以通过减数分裂形
成配子，进而实现授粉与挂果，在这个
过程中是可以形成种子 （即西瓜籽 ）
的。在二倍体西瓜的幼苗期，如果用秋
水仙素处理， 西瓜的染色体数量就会
翻倍变成四倍体。 再用二倍体西瓜和
获得的四倍体西瓜进行杂交， 就获得
了三倍体西瓜。 所谓的三倍体就是含
有三组染色体， 是无法进行减数分裂
形成配子的， 也就没有办法通过授粉
产生种子。

至于为何无籽却能有瓜， 原因也
很简单。西瓜属于瓠果，是葫芦科植物
特有的果实， 我们平时吃的西瓜果肉
是由胎座发育来的， 与是否有种子并
没有直接关系。

谣言二：网传隔夜西瓜不能吃，会
中毒

分析：假的。西瓜切开后是否还能
吃？ 要看是否变质以及致病菌的种类
和数量，与是否隔夜并无直接关联。食
用西瓜后出现中毒的现象确实存在 ，
主要是源于西瓜在细菌的作用下发生

严重的腐败变质， 以及某些致病菌的
存在 ，如沙门菌属 、葡萄球菌 、大肠埃
希菌等。

正常情况下， 未被切开的新鲜西
瓜内部基本上是无菌的。西瓜切开后，

切面就会被细菌污染， 细菌的数量和
种类主要取决于储存的环境、 温度和
时间。 一般来说，环境中细菌越多、温
度越高、储存时间越长，西瓜中滋生细
菌的数量和种类也就越多。

但如果在切西瓜前清洗刀具和砧

板， 切开后不能立即食用的西瓜用保
鲜膜包好， 放在冰箱里保存， 即便是
隔夜之后， 其细菌总量也极大地降低
了， 在无致病菌的情况下， 食用安全
性是可以保证的。 相反， 如果西瓜切
开后在常温下放置， 或者刀具和存放
的环境不洁， 即便是在白天放置数小
时后食用， 也可能会出现腹泻或中毒
的风险。

所以， 问题的关键并不在于是否
隔夜，而是西瓜切开后的保存方法。不
过， 还是建议切开后的西瓜要尽快食
用，如果颜色和气味已发生明显改变，
安全起见还是不要吃了。

谣言三： 网传西瓜太甜是因为打
了甜味剂

分析：假的。西瓜越来越甜其实是
育种和栽培技术共同作用的结果。

在西瓜果实的发育和成熟过程

中，糖和有机酸含量决定了西瓜的口
感，野生的西瓜不甜，而且带有苦涩
和酸味 。 通过不断的杂交选育 ，保
留出更甜的品种才让西瓜的口感

得到改善。 此外，科学的栽培技术
也对西瓜口感有较大的影响 。 研
究发现 ，昼夜温差大 、成熟期土壤
水分适中、适期采收都会增加西瓜
的甜度。

网传给西瓜注射甜

味剂并不靠谱 。 注射过

程会在西瓜表面留下针眼，成为细菌、
霉菌入侵的通道，水果容易变质。注射
甜味剂也无法保证其在果实内均匀分

布，还会在局部产生瘢痕影响口感，得
不偿失。

谣言四： 网传孕妇和糖尿病人不
能吃西瓜

分析：假的。西瓜的升糖指数（GI）
较高，含糖量却并不高，控制总量就可
以。

西瓜 90%以上的重量都来源于水
分 ，每 100 克的糖分含量仅为 5.5 克 ，
远低于同等重量下的其他水果 。 将西
瓜的 GI 和含糖量联合计算可获得血
糖负荷 （GL），即食物最终对血糖的影
响程度。 西瓜的 GL 为 3.96，处于较低
水平。也就是说，只要控制吃西瓜的总
量， 孕妇和糖尿病人吃西瓜是没有问
题的。

（据豫健宣教）

关于西瓜的谣言你信了几条

冠心病的保养方法及常用穴位


