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中医

������3 月 20 日是春分节气。中医认为，春分时节
是调节体内阴阳平衡、 协调机体功能的关键时
期，此时养生当注重振奋阳气、疏肝解郁、健脾
和胃。

1.按摩颈部玉枕穴、风池穴

春分节气养生小窍门
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������将手掌放在颈部、头枕部，上下或左右来回
搓动 3 分钟～5 分钟，至有微热感止，这样可促进
颈部血液循环，上升到头部的气血就会增多，而
头部的供血又直接影响到眼睛健康。

2.“嘘”字养肝

������身体直立，赤脚踩在草地上，两手自然扶住
腰部的肾俞穴。沉肩挺胸，闭目，自然呼吸。舌抵
上颚，口微闭，下颌微收。左脚缓慢抬起，向左侧
迈一步，与肩同宽，两脚自然成“内八字”，两膝
微屈。汇集意念至头顶百会穴，静站 10 分钟，可
振奋阳气。 （周口市中医院 张珂畅）

������春风轻拂过万物，唤醒了沉睡的大地。 然而，
在这美好的季节里，你是否也在被春困所困扰？
每当午后来临，那股难以名状的慵懒与疲惫仿佛
如影随形，让你无法集中精力投入工作或学习。

现代医学认为，春困是一种生理反应，是人
体尚未迅速适应外界环境的变化。 而中医则认
为，春困实际上与季节更替无直接关联，而是当
人体需要充沛能量来推动生发时， 精气不足、无
力推动气血导致的。 春季易困的人群应当避免冬
季过度劳累。 此外，合理调整生活节奏，避免过度
疲劳也至关重要。

《黄帝内经》有云：“春三月，此谓发陈，天地
俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭。 ”春季在五
行中属木，与人体五脏中的肝脏相对应，主导生
发与疏泄。 春季人们应顺应自然，早睡早起，并增
加户外活动。 中医认为“久卧伤气”，长时间卧床
会导致人体新陈代谢减缓，气血运行受阻，经脉
僵硬不畅，身体逐渐虚弱。

人体的阳气自子时开始生发，至午时达到鼎
盛，随后阴气逐渐增强，至午夜达到顶峰。 子时、
午时是阴阳交替的时刻， 因此除了夜晚的睡眠，
午间的休息也同样重要。

在睡眠习惯方面，还应注重一些细节。 右侧
卧位较为适宜，可避免压迫心脏；穿着宽松衣物
入睡更佳。

除了睡子午觉， 中医带来了天然的提神妙
招， 只需轻敲百会穴， 便能唤醒沉睡的春日活
力———百会穴位于头顶正中，是人体众多穴位中
尤为重要的一处。它犹如一个掌控清醒与疲惫的

“开关”，轻轻敲击此处，会使人神清气爽。 轻敲本
穴能够显著促进脑部血液循环，增加大脑的供氧
量，从而有效缓解春困所带来的昏沉感与乏力。

简单易行的提神操：
1.轻敲百会穴。 用掌心轻轻敲击百会穴，敲击

100 次左右，力度要适中，以感觉微微酸胀为最佳
状态。

2.结合伸展。 在进行轻敲百会穴的同时，可以
配合一些简单的肢体伸展运动。 如经典的“开门
见山式”，双手平举至身体两侧，然后缓缓向两侧
打开，尽力收紧肩胛骨。 这个动作能够拉伸身体
多个部位，让全身肌肉得到充分放松。

此外，在工作或学习的间隙，可做些原地踏步
或深蹲，促进下肢血液循环。 可用冷水洗脸刺激
面部神经，提升清醒度。 合理的饮食也是提神醒
脑的重要辅助手段，适量饮用绿茶或花茶，如薄
荷茶、荷叶茶等，可清热提神。

（周口市中医院 刘应龙）

������大地回春，万物生机盎然，也是孩子增高长壮
的黄金时期。 在这一时节， 我们要采取合理的方
式，让孩子在春天里茁壮成长。

中医认为，肾为先天之本，脾为后天之本。 春
季宜调养肝肾，增强脾胃功能，从而促进孩子生长
发育。 家长可以每天为孩子按摩足三里穴、 涌泉
穴，并捏脊。家长按摩孩子足三里穴有补气健脾的
作用，为历代医家公认的强健要穴，《外台秘要》认
为“三里养后天之气，灸三里可使元气不衰”。家长
按摩孩子涌泉穴能起到补肾壮骨的作用， 肾主骨
生髓，肾气充足则有利于骨骼的生长和发育。捏脊
疗法主要是家长通过对孩子督脉和膀胱经的按

摩，调整阴阳平衡、调和脏腑功能、促进气血循行
及疏通经络。 这些中医保健方法对于促进儿童生
长发育具有显著效果。

在饮食方面， 建议家长给孩子多吃富含蛋白
质和高纤维的食物，如鸡蛋、牛奶、瘦肉、蔬菜等。
这些食物能够保持孩子肠道健康，助力孩子增高。
同时，家长应避免孩子摄入油炸和生冷食品，以免
影响消化吸收。

适量的户外运动对于孩子增高至关重要。 跳
绳、跑步、游泳等运动可以促进骨骼生长，增强身
体素质。 在户外，阳光还能促进孩子维生素 D 的

合成，有助于钙的吸收。
保证充足的睡眠同样重要。 生长激素主要在

夜间分泌， 良好的睡眠质量有利于孩子生长激素
的释放。 因此， 家长应确保孩子有足够的睡眠时
间，应保证每晚 10 点之前入睡。

个性化健康指导需专业医生根据具体生长发

育评估制定。 对于处于生长期的孩子， 建议每半
年，由家长带着到正规的生长发育门诊评估一次。

以上几种方法， 能帮助孩子在春季这个黄金
季节里健康增高、茁壮成长。

（周口市中医院儿科 李雅琪）

春季养生 告别春困

春季增高小秘诀
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������晨起面朝东方 ，深吸气后发 “嘘 ”声吐气 6
次，可疏肝解郁。

3.站桩“接地气”


