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我们常说，“通则不
痛，痛则不通”。的确，人
体的气血经络就像一条
条河流，只有运行通畅无
阻，才能滋养全身脏腑，
保证身体器官正常运作。

细心的人不难发现，
很 多 毛 病 都 与“ 堵 ”、

“淤”、“憋”有关。及时疏
通，避免人体堆积不必要
的杂质和废物，才能给身
心“减负”。如果生活作息
紊乱、不良习惯缠身，那
么很容易破坏气血的运
行规律，导致“垃圾”堆
积，引发健康困扰。

气滞。气“堵”在
哪 ， 哪 里 就 会 出 现 不
适。气滞于脾则胃纳减少，胀满
疼痛；气滞于肝则肝气横逆，胁
痛易怒；气滞于肺则肺气不清，
痰多喘咳。严重的气滞甚至可能
是血瘀的前奏。

情绪抑郁、性格内向、因为小
事斤斤计较、缺少运动锻炼、过量
饮酒等，都会影响气的运行。

血淤。血流不畅，运行受阻，
郁积于经脉或器官之内呈凝滞状
态，就会出现不同程度的血淤，引

起面色淡白或晦滞、身倦乏力、气
少懒言、疼痛如刺、舌淡暗或有紫
斑等表现。

现代人多数身挑数担，不断处
理各种繁杂信息，很容易心浮气
躁，进而影响血脉运行。此外，精神
紧张焦虑、过度劳累、应酬多、吃得
太油腻等，也会使血液过分黏稠，
导致流动不畅。

痰浊。中医的痰包括可
咳吐而出的肺胃之痰，能触见
的痛病处等外在之痰，以及停
积于脏腑血脉之中的潜在之痰。
痰的危害范围可谓无处不到，既
可因病生痰，又可因痰生病。

生痰的原因多种多样，外
感六淫、情志郁结、饮食劳倦、
脏腑内伤等均可引起。现代人
生活作息不规律、过度追求名
利、情绪大起大落、不注意锻
炼等，都会为生痰埋下基础。

湿聚。中医认为，湿是
“万恶之邪”，被湿气包围后会
“湿重如裹”，使人困倦无力、食
而无味、胖而无力。睡眠不足、
吸烟喝酒、饮食不规律、不爱运
动、成天宅在家里、久居寒凉阴
冷之地等，都会加重湿气。

热盛。身体积热，就会上
火，带来一系列不良影响，出

现口舌生疮、目赤红肿、烦躁易怒
等症状。不爱喝水、室内通风差、辛
辣食物吃太多、不爱吃蔬菜水果、
情绪波动大等，都会“火上浇油”，
使得热盛伤津。

寒凝。寒邪堆在体内，会损伤
阳气，出现畏寒、肢冷、下腹疼痛、
月经不调等症状。爱吃冷饮，贪图
凉快，长期呆在空调房，不注意腰
部、头部等部位的保暖，不爱运动
等，都会加重寒气。

乳房肿块。很少有男人会注意
自己的乳房，但它确实需要留心。
如果你发现胸部出现肿块、皮肤凹
陷或起皱、乳头内陷、乳头或胸部皮
肤发红或角质化、乳头分泌脓液等，
一定要及时就医。

疼痛。随着年龄增加，男人会
经常抱怨疼痛。大多数疼痛与癌症
无关，有些则是癌症的前兆。

睾丸变化。睾丸癌多发病在
20~39岁之间。建议男性每月自查
一次睾丸。睾丸不管增大还是缩小
都值得注意，如果出现肿胀、结块或
感觉沉重都应及早就医。

淋巴结变化。如果发现腋下或
颈部的淋巴结增大或出现肿块，一
定要去医院。

发烧。原因不明的发烧也许暗
示着癌症，但也可能是其他小病所
致。大多数癌症都会在某个阶段出
现发烧，通常是在癌细胞从原位转
移到身体其他部位时。此外一些血

液病如白血病或淋巴瘤等也会导致
发烧。

体重骤减。在没有节食或加大
运动量的前提下，如果你的体重在
3~6个月内减轻超过10%，就应该去
看医生。

腹痛和抑郁。如果发生腹痛同
时伴随抑郁就要去检查，它很可能
是胰腺癌的症状。这种病的其他症
状包括黄疸、大便颜色发灰、小便发
暗，有时还伴随全身发痒。

疲劳。疲劳是癌症的另一项模
糊指标，常出现在白血病、直肠癌
或胃癌初期。如果感觉极度疲劳，
休息后不见好转，应尽快去看医
生。

持续咳嗽。如果咳嗽的时间超
过三四个星期，或者咳嗽的模式发
生了变化，应该去看看医生。它有
可能是癌症的预兆，也可能是慢性
支气管炎或胃酸倒流等。

吞咽困难。这通常是胃肠道癌

如食管癌的伴随症状。
皮肤变化。许多人都知道痣的

变化可能是皮肤癌的征兆，但色素
沉着的变化、突然皮下出血或大面
积角质化等也须注意。

异常出血。如果大小便、痰中
带血，绝对不能掉以轻心。大便中
带血不一定是痔疮，可能是直肠癌
所致。

口腔变化。如果你抽烟或嚼烟
叶，要对口腔或舌头上出现的白色
小点尤其注意。它有可能是黏膜白
斑病，发展成口腔癌的几率很高。

排尿问题。上了年纪的男人泌
尿系统容易出问题，尿急、尿频、尿
不尽、大笑或咳嗽时失禁等都可能
由前列腺增生导致，它也有癌变的
风险。

消化不良。许多上了年纪的人
发生严重消化不良时，常误以为自
己得了心脏病。持续的消化不良可
能是食道、咽喉或胃部肿瘤的表现。

对糖友来说，自我监测血糖是
控制疾病的重要一环。近日，美国

“健康日”网站总结了一些测血糖时
的注意事项，帮助糖友提高精确性。

1.测试前用肥皂水洗净双手。
美国纽约州塔里敦糖尿病护理中心
首席医务官大卫·西蒙斯提醒，自测
血糖相当于在试纸条上进行一项小
型血生化实验，任何“污染”都可能
干扰结果。测试前，最好用肥皂水
洗净双手，然后反复冲洗，并保证手
指彻底干透。

2.保证没有酒精或消毒液残
留。很多患者并没有意识到，酒精

也可能影响血糖读数。因此，在用
酒精棉签或其他消毒液涂抹后，一
定要确保手指上没有残留。采血
前，注意双手要彻底干透，或用消过
毒的纱布擦拭干净。

3.定期校准血糖仪。再好的仪
器也要经常进行校准，保证结果的
准确性。因此，每开启一盒新的试

纸、检测结果突然“走偏”，或血糖仪
不慎掉落、磕碰之后，都最好重新进
行校准。

4.血糖仪和试纸不能随便放。
很多人知道胰岛素不能乱放，可对
血糖仪却马马虎虎。事实上，这个
小仪器也是一座微型实验室，需要
按照说明书的规定条件储存。太阳
直射、温度太高或太低、过于潮湿的
浴室等，都不宜长时间存放。

5.留意有效期。为了节省，不少
糖友会忽略这一点。随着时间的推
移，测试条会逐渐降解，“过期”的结
果可不能轻信。

多抱抱家人。美国北卡罗来纳
州立大学的科学家发现，拥抱能让人
不再孤独，降低消极情绪，甚至能降
血压。专家称，研究发现，拥抱能刺
激大脑释放催产素，这种激素能增进
人际互动，如亲子间的联系、夫妻间
的亲密感、陌生人间的信任等；拥抱
还能让孩子感受到爱，获得安全感。
她建议，不妨出门前抱抱爱人，睡觉
前抱抱孩子，回老家抱抱父母，因为

“拥抱时，打开双手就是打开心灵”。
一起听音乐。美国电影《音乐之

声》女主角的原型与家人组成家庭合
唱团，用音乐感染彼此和社会上的每
一个人，这告诉我们，音乐的力量能
让一个家庭走出困境。美国马里兰
大学研究发现，听音乐不仅能陶冶情
操，还能降低胆固醇水平，改善心脏
健康。专家表示，音乐能帮人宣泄负
面情绪，整合与梳理内心世界，恢复
身心平衡。我们不妨在晚饭或周末
时打开音响，播放舒缓的音乐，不仅
能促进血液循环，还能增加胃肠蠕动
和消化腺分泌，有利新陈代谢。

过个没有目的的周末。现代人
大多事都要提前计划，而且被工作、
面子和人际关系等拴住了手脚。专
家表示，没有规划的人生会乱糟糟，
但事事规划却会失去不少乐趣。不
妨找一个周末，关掉手机和电脑，带
着伴侣、孩子、父母，开着车去远郊，
看见哪里的花儿开得美，就停下来闻
闻花香；见到哪里有农家乐，就进去
尝尝鲜；路遇正在促销的商场，就过
去逛逛……一起“随心所欲”一把，赶
走积攒的压力和矛盾。

全家去锻炼。许多父母抱怨孩
子太懒，周末总躺在床上玩游戏。马
健文指出，与其抱怨，倒不如做个好
榜样，带孩子一起去锻炼。国外有研
究显示，每天 1 小时有氧运动，能缓
解压力、舒畅情绪，和家人一起运动

还能增进感情。美国亲子运动中心
顾问麦克·美加建议，父母每周带孩
子锻炼 3 次，就能受益匪浅。他建
议，6~8 岁的孩子以培养兴趣为主，
比如Z字形短跑；9~11岁可以“龟兔
赛跑”，孩子先跑出 10 米，家长从后
面追赶；再大点的孩子就可以鼓励他
们跟小伙伴打篮球、踢足球。

和孩子一起做饭。美国一项调
查发现，在外吃饭次数越多，富含膳
食纤维、抗氧化物质的食物吃得越
少。餐馆食物大多高盐、高糖、高油，
容易导致肥胖，甚至还会造成糖尿病
之类的慢性病年轻化，并影响情绪，
让孩子自卑、自闭。美国西北大学研
究发现，祖母饮食习惯好，子孙的健
康状况更好。可见，良好的饮食习惯
要一家人共同保持。专家议，父母节
假日时可以在家跟孩子一起准备饭
菜，像洗菜、打鸡蛋、摆筷子之类简单
的活儿可以让孩子来做，既吃得健
康，还能教会孩子生活技巧，锻炼其
独立性。

家人间彼此欣赏。美国婚姻专

家戴维·奥尔森指出，彼此欣赏能增
进夫妻、亲子关系，让家庭氛围更和
谐。专家说，互相欣赏是夫妻相爱并
步入婚姻的基础，但在日复一日的琐
碎生活中，大家往往“审美疲劳”，忽
视了曾欣赏的东西，只盯着对方的缺
点，从而引发矛盾。亲子间也一样，
父母如果总觉得“别人家的孩子”好，
孩子嫌父母没钱没地位，家庭关系自
然越来越差。因此，家人间一定要互
相欣赏。专家支招，可以从小事做
起，比如时常帮伴侣做一件哪怕很小
的事，跟爸妈说声“辛苦了”，对孩子
说句“作业别写太晚”等。

好好爱配偶。心理咨询中有句
话“如果不知道怎么爱孩子，就去爱
配偶吧”。在咨询中常能看到“母子
同盟”式的亲子关系。这种家庭中，
往往是父亲不会爱母亲，导致孩子取
代其位置，承担起让妈妈幸福的责
任。但这与青春期“心理断奶”的需
求相冲突，从而引发诸如厌学、人际
关系差等心理问题。马健文说，好父
母首先要滋养自己，有自己的工作、

生活圈子；其次要滋养好配偶，彼此
关系融洽。生活中的一些小事就能
增进夫妻感情，比如男人在周末时下
厨，让孩子感受到爸爸理解妈妈，生
长在一个充满爱的家庭里。

别吝啬奖励孩子。中国青少年
研究中心公布的“中日韩美四国高中
生生活意识比较研究”的调查结果显
示，当孩子取得好成绩时，中国父母
最吝啬自己的表扬和鼓励。专家说，
孩子的成绩、想法若能得到父母的认
可，他们将会更自信，心理更健康。
她说，口头鼓励和物质奖励同等重
要，比如买新玩具、新鞋，或者允许孩
子和同学一起看电影、打球等。需要
注意的是，奖励要及时，使奖励与良
好行为形成联系；而且，物质奖励不
能太过头，否则可能适得其反。

一起读书。美国斯坦福大学弗
尔纳尔德博士研究发现，父母在睡前
常给孩子读书，能发展孩子的语言能
力，甚至帮他们成年后获得幸福婚姻
等。英国国家文学联合会报告也显
示，父母陪学龄孩子一起读书、讲故

事，对孩子的发展大有好处。李君
说，爱读书的孩子更爱思考，情绪更
稳定，自我约束力更强。她建议，晚
上或节假日，不妨全家人一起去图书
馆，各看各的书，营造一种良好的氛
围。

一对一谈谈心。有些家长不愿
跟孩子深入交流，因为觉得“小孩子
啥也不懂，没什么好谈的”。英国教
育家赫·斯宾塞曾说过，家长一般很
少向孩子透露自己的内心世界，只习
惯于做训导者，然而在训斥中长大的
孩子常常不会主动做事，依赖性强，
听不进意见。专家指出，父母应该花
一点时间与孩子一对一地谈谈心，哪
怕只有十分钟也好。内容可以是学
校里发生的任何事以及孩子的任何
想法。家长要注意少评价，多倾听，
少用“不许”、“应该”，多用“你觉得”、

“试着去做”等。用“三心”，即“细
心”、“耐心”和“恒心”去包容孩子。

要道歉更要补偿。不少家庭里，
孩子犯错后，道个歉就完了。尽管这
有利于培养有错就认的习惯，但从儿
童心理学角度看，还可能让孩子留下
只要认错就能过关的认识，以致重复
犯同样的错误。专家建议，犯了错还
得有适度的惩罚，才会让孩子从中汲
取教训。这里说的惩罚以弥补行为
为宜，比如不尊重长辈，不妨让孩子
做家务当补偿。大人间也要建立类
似的规则，以身作则。

定个家庭健康规划。专家介绍，
以家庭为单位进行的健康管理计划，
对生活方式能进行有效的控制和管
理。全家可以每周抽出一天作为“家
庭活动日”，选择郊游、野餐等老少皆
宜的活动。家庭成员一年做次体检，
购买健康类报刊、健身器械（如哑铃、
跑步机、弹力绳）等。帮慢性病的老
人记录“健康账本”，督促其按时吃
药，并为他们做好膳食搭配。
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