
生活服务 A07打开报纸读新乡

2023年12月4日 星期一 编辑：张海平 校对：杜家俊 版式：申宝超

范肃：有非常多的年轻人没有明白
什么是“湿气”，有时候甚至会去盲目地

祛湿。“祛湿”并不是适用于所有体质的
人，比如有些人脾胃不好，或者属于寒

性、阴虚型的体质，就不能盲目地去用一
些祛湿药，这方面我觉得误区还挺大的。

1 中青报·中青网记者：“祛湿”是当下年轻人中比较火的一个概念，“祛湿”适合所有人吗？

中医养生常见误区，你中招了吗？
如今，随着“中医热”的不断升温，互联

网平台充斥着大量内容参差不齐的中医养
生知识，各个社交媒体平台也有不少“养生
博主”，正在成为年轻人获取中医知识的重
要来源。中国青年报社社会调查中心近日
的一项调查显示，51.9%的受访青年会选择
通过社交媒体平台了解中医养生知识，这
是年轻人获取中医养生知识的最主要途
径。面对鱼龙混杂的网络信息，如何分辨
真伪？中青报·中青网记者采访了中国中
医科学院望京医院特色诊疗中心副主任医
师范肃，结合当前中医养生热门话题，总结
了中医养生中常见的几大误区。

资料图片

范肃：现在有很多人喜欢“云养
生”，在网上看了一些中医科普知
识，也没有弄清自己的体质，就盲

目自己给自己用药。但中医的核心
还是“辩证论治”，希望大家能上医
院让专业的中医看看，做好辩证，

再对症下药。
据《中国青年报》

5 中青报·中青网记者：如何避免触碰到中医养生误区？

范肃：是有一些依据的，它来自
于中医里的五音疗法，是跟中医传
统的阴阳五行相对应的，“木、火、

土、金、水”通“肝、心、脾、肺、肾”，经
络和阴阳五行都存在一个相生相克
的关系，所以听对应的音乐有一定

的作用，用作养生保健是可以的，但
是要靠它治病，我觉得还是相对弱
了一些。

4 中青报·中青网记者：现在网上有很多养生音乐，听什么歌，就可以养什么部位，比如养肝音乐、养胃音乐等，这在

中医里有什么科学依据吗？

范肃：晒背在中医里有一定的科
学依据。它是通过刺激经络，促进阳
气生发，来改善人体代谢，提高免疫
力。晒背存在一些误区：一是不分时
段地晒背，中医讲究在早上9:00-10:00
晒背，但有些年轻人因为这个时间在
上班或者没法早起，可能会下午晒背，

但下午晒背是不利于阳气生发的。二
是晒背不是“暴晒”，追求暴晒可能有
晒伤的风险。

如果年轻人不具备“晒背”的条件，
我们有一个比较好的替换方法，就是冲
热水澡，在三九天、三伏天，适合激发阳
气的季节，我们可以用比平常洗澡水温

稍高一点温度的水，但不能感觉到烫，
用淋浴喷头直接冲大椎穴、至阳穴、膏
肓穴这些穴位来激发人体的阳气。

但要注意的是，晒背只适合虚寒
的体质。有些人是湿热的体质，本身
是阳亢的患者，我们就不建议过多地
去晒背，可能会导致上火。

3 中青报·中青网记者：“三伏天晒背”有什么中医养生的依据吗？“晒背”时需要注意一些什么？

范肃：过度进补也是当前中医养
生常见的误区之一。很多年轻人认
为自己很虚，其实有时候这种“虚”并
不是真虚，而是缺乏锻炼，导致心肺

能力下降。但有些人可能会觉得自
己本身就很虚，免疫力又很差，所以
他们爱用一些补品，比如人参、黄芪、
枸杞等等，但是他们可能并没有去医

院经过大夫系统的辩证，这时候如果
摄入过多这种滋腻的补品，可能会进
一步加重人体代谢的紊乱，也会产生
别的问题。

2 中青报·中青网记者：有些人觉得自己很“虚”，认为越补越好，这种观点是正确的吗？

养护关节 健康行走

关节处于骨和骨连接的部位，包括关
节面、软骨、关节囊、韧带等。当这些结构
出现问题时，都会引起关节部位的疼痛。
出现炎症时，才称之为关节炎。

关节炎最常见的症状是关节痛，此外
还有晨僵、关节肿胀、活动受限和关节畸
形等症状。关节炎病因非常广泛，种类多
达上百种，都是风湿病的范畴，包括免疫
性、遗传性、代谢性、外伤、肿瘤性、退行
性、感染性等关节炎。因此，如果出现关
节痛时，尤其是非创伤相关的关节痛，建
议到风湿免疫科就诊。

类风湿关节炎和风湿性关节炎这两种
疾病常常容易被混淆，但病因完全不同。

类风湿关节炎是一种可造成关节破坏
的慢性关节炎，多见于中老年女性，表现为
关节疼痛、肿胀、晨起关节僵硬感，常影响
手指关节、腕关节、足趾关节、膝关节等，往
往是双侧对称出现的。需要尽早诊断和治
疗，以免影响关节活动和造成关节变形。

风湿性关节炎是由于链球菌感染诱
发的，不会造成关节破坏。随着抗生素的
广泛应用，发病率已经越来越低。

骨关节炎是最常见的关节疾病，为退
行性改变，多发生在40岁以上的人群。常
见疼痛的部位包括膝关节、髋关节、手指
远端关节，也可以影响颈椎和腰椎。

痛风性关节炎是由于尿酸盐在关节
沉积而诱发关节炎，与自身嘌呤代谢异常
相关，饮酒、饮食不当、药物等因素都可以
诱发关节疼痛急性发作。最常表现为脚
拇指根部发红、肿胀、疼痛明显，也可以出
现在踝关节、膝关节等其他部位。近年来
呈现年轻化趋势，多见于中年男性。

脊柱关节炎是一类以强直性脊柱炎
为代表的疾病，可以影响脊柱、骶髂关
节。常表现为腰背部、臀部疼痛，也可以
出现膝、髋等关节的肿胀和疼痛，需要和
腰间盘突出、腰肌劳损等疾病进行区别。

外界环境是诱发关节疼痛的重要因
素。

在日常生活中，应该如何保护关节？
最重要的是养成健康的生活方式，规律作
息，保证睡眠，避免感染，控制体重，戒烟
限酒。在疼痛急性期，不建议加强运动，
患者需在医生的指导下用药，症状得到缓
解后再进行康复性运动。但是，疼痛急性
期也不能完全不动，可以适当做一些伸展
运动。建议在关节不负重的情况下进行
康复性运动，增强肌肉力量，维持良好的
身体功能。

强直性脊柱炎患者站立时应尽量保
持挺胸、收腹和双眼平视前方的姿势，坐
位也应保持胸部直立。应睡稍硬的床垫，
多采取仰卧位，选择低枕头。症状严重时
可以通过理疗和按摩缓解。推荐的运动
包括广播操、太极拳、八段锦、游泳等。

痛风性关节炎患者特别要管住嘴、迈
开腿，限制高嘌呤食物摄入，包括动物内
脏、海鲜等，同时限制饮酒和饮用果汁。

据人民网

2024 年全国硕士研究生招生考
试将于 2023 年 12 月 23 日至 25 日举
行。为了备考，陕西省西安市一名学
生将购买的电击闹钟戴在腿上，以提
醒自己按时起床。谁知，人是被叫醒
了，但大腿被电击闹钟电破皮了。

那么，什么是电击闹钟？它对身
体有害吗？《科技日报》记者就此采访
了相关专家。

“电击闹钟一般是指电击手表闹
钟，它又被称为智能脉冲手表。与普
通闹钟通过声音唤醒用户不同，电击
闹钟通过释放微小脉冲电流刺激人
体，从而达到唤醒的目的。”中国石油
大学理学院副教授周广刚对《科技日
报》记者说。

“电击闹钟一般分 3 个阶段进行
唤醒。”周广刚介绍，首先手表通过轻
微震动尝试唤醒。如果手表系统发现
震动无法成功唤醒用户，就会开始第
二阶段——通过刺耳的声音唤醒。如
果此时用户依旧决定“再睡5分钟”，
那么电击就来了。

电击手表的电击强度一般可调
节。受到低强度电击，用户感觉和被
静电电一下差不多，但如果电击强度
很高，可能会让用户有非常强烈的痛
感。

那么，电击闹钟对身体有害吗？
不同厂家生产的电击闹钟，在参

数上有些许差异。电击闹钟的输出电
压通常在16伏至150伏之间，最大输

出电流一般为 10 毫安左右。而人体
的安全电流约为10毫安，允许通过的
最大电流为36毫安，超过36毫安有致
死风险。消费者在购买电击闹钟前，
要仔细查看它的电流参数。

“若电击闹钟设计电流低于人体
致死电流，一般就不会有致命危险。
不过，长时间被电流刺激会产生热电
效应，可能导致局部电烧伤。”周广刚
补充道，长期频繁接触微弱电流，也
可能会改变人体正常的电位差，影响
心肌正常的电生理过程，或使人头
晕、呕吐。另外，心血管疾病患者、皮
肤过敏或身体不适者不宜佩戴电击
闹钟。

据《科技日报》

或造成局部电烧伤
电击闹钟需谨慎使用


