
上穿大衣，下配九分裤，“露脚踝”已成冬季流行时尚。很多姑娘纷纷模仿起明星的打扮卷起了裤脚，甚至
很多小伙也卷起了裤脚。可你知道吗？脚踝有多个重要穴位，对于人体健康起到非常重要的作用。冬季露脚
踝“伤害”哪些穴位？且听安徽省针灸医院妇科主任田丽颖来讲一讲。 ▋程晓嫚 王津淼 记者 马冰璐 文/图

冬天露脚踝，美女帅哥伤不起
专家提醒：保护脚踝就是保护自己的肝脾肾
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春节假期
别忘了健身运动

星报讯（金月萍 王津淼 记者 马冰璐） 冬季草木
凋零，阳气潜伏，阴气盛极，万物生机闭藏，人们应该
顺应自然界的敛藏之势，养阴蓄锐，为化生阳气打好
根基，为来年春夏有个强健的身体做好准备。安徽省
针灸医院江淮名医、脾胃科主任医师李学军认为，应
早睡晚起，适度锻炼，多喝温水，保持心情舒畅。

早睡晚起，适度锻炼
冬季起居，宜早睡晚起。早睡，以养人体阳气；晚

起，以护人体阴气。保证充足的睡眠，有利于阳气潜
藏、阴精蓄积。年轻人要避免夜生活丰富，睡觉过晚。

冬季适度的锻炼，可调节身体新陈代谢功能，但
要防止运动过度，避免大汗淋漓，以身体微热为度，因
出汗过多既损伤人体之“阴”，又耗伤心阳。另外锻炼
时注意保暖，冬季晨练时间可以适当推迟，户外活动
在上午9时半以后到下午4时之前进行最为适宜。

恬淡宁静，心情舒畅
在情志方面，冬季养生要保持精神情绪的宁静，

恬淡虚无，寡欲少求，远离烦扰，这样可以使得阴气内

收，利于养藏。冬季万物凋零，常会使人触景生情、郁

郁寡欢，而思则气结，悲则气消，均致形神不一，不利

阳气潜藏、阴精蓄积。改变这种不良情绪的最好方法

就是集中心智把该做的事做好，多读有益书籍，多会良

师益友，适度体育锻炼等，以释放不良情绪，做到身心

合一，心静气清，精神内守，病安从来。

滋阴润燥，重养肾精
秋冬阳气潜藏，阴精蓄积，顺应这个趋势养阴，效

果要比其他时候要好。“肾主蛰”、“封藏之本”，借助冬

天肾主藏的本领进行封藏肾精，就好比傍晚浇花，同

样多的水分不但不会被蒸发，还可兼得晨露的滋养，

起到事半功倍的效果。

俗语说：“药补不如食补。”冬天可以多喝些骨头

汤，多吃些核桃、桑葚、枸杞、黄精、石斛等，以养肾填

精。还可酌情选择山药、沙参、玉竹、百合、银耳、甲鱼

等养阴的食物煲汤或炖煮。另外，冬季宜多喝温水，

养阴润燥。

一、三阴交
定位：小腿内侧，内踝尖上三寸处。
三阴交穴是人体三条足阴经的交汇处，即足太

阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经。三阴交穴是人体
十总穴之一。所谓“妇科三阴交”，顾名思义此穴对
于妇科疾病甚有疗效。

1、保养子宫和卵巢
人体的任脉、督脉、冲脉这三条经脉的经气都同

起于胞宫(子宫和卵巢)。每天 17 点～19 日，按揉 15
分钟，可以促进任脉、督脉、冲脉的畅通，从而起到保
养子宫和卵巢的作用。

2、调月经，祛斑、祛痘、去皱
三阴交是脾、肝、肾三条经络相交汇的穴位。脾

化生气血，统摄血液，肝藏血，肾精生气血。每天 21
点～23 点，按揉 15 分钟，可以调理月经，祛斑、祛痘、
去皱。

3、调治肌肤过敏，湿疹，荨麻疹，皮炎
三阴交是脾经的大补穴。脾能够把人体的水湿

浊毒运化出去。每天 11 点，按揉 15 分钟，能把身体
里面的湿气、浊气、毒素都给排出去。

另外，三阴交还能调治脾胃虚弱，消化不良，腹
胀腹泻，白带过多，子宫下垂，全身水肿，眼袋浮肿，
小便不利，脚气，失眠等症。

三阴交是一个大补穴，能补气补血，治疗男性病
效果也是杠杠的。临床上，常用针灸三阴交穴来治
疗遗精、阳痿、阴茎痛、小便不利、睾丸缩腹等，是治
疗男性性功能障碍最常用的穴位之一。经常用手指
按摩此穴可增强男子性功能。

二、太溪穴
定位：足内侧，在内踝后下方与脚跟骨筋腱之间

的凹陷之处。
太溪是我国古代的医学典籍中“回阳九穴”之

一，具有提高肾功能的作用。太溪穴是足少阴肾
经上的输穴和原穴的，可以说是肾经经气最旺的
地方。

可以通过对太溪穴的按摩刺激来激活人体肾经
的经气，以滋阴补肾、滋养先天之本。临床上，常用
太溪穴治疗头痛、耳鸣、咳嗽、月经不调、阳痿、小便
频数、性冷淡、内踝肿痛、足跟痛、手脚冰凉、失眠、健
忘等。

所 以 说 ，脚 踝 真 心 露 不 得 ，保 护 脚 踝 就 是 保
护自己的肝脾肾，一定要好好保护。以上穴位除
了可以在家自行按揉，也可以进行艾灸，操作方
法如下：

1、将艾条一端点燃，将燃端放入温灸棒中；
2、轻压温灸弹力，使艾条落至顶端，以水平或倒

置动作调整艾条与顶端的距离，保持温度适度；
3、以手掌试温度高低，确定温度适中，即可开始

温灸；
4、每天灸1次，每次5~10分钟。
注意事项：温灸后半小时内不要用冷水洗手

或洗澡；温灸后要喝较平常多的温开水 (绝对不可

喝冷水或冰水)，有助于排泄器官排出体内毒素；
饭后一小时内不宜温灸；脉搏每分钟超过 90 次以
上禁灸；过饥、过饱、酒醉禁灸；孕妇禁用；身体发
炎部位禁灸。

春节健身记牢不过量
陈炜指出，春节期间是放松的时间，

但放松不意味着整日待在家中或长时间
打麻将、看电视。要想健康过大年，就应
该多到户外去活动，把娱乐游玩与强身健
体、亲人之间增进感情等有机结合起来。

同时，陈炜也提醒，想在春节期间运
动健身的人，不同年龄段健身时要选择适
合自己的运动方式。不要做高强度或身
体不能承受的运动，以免对身体造成伤
害。春节期间乍暖还寒，运动量如果太
大，出汗太多会让身体抵抗力下降，冷风
一吹，容易感冒着凉，引发呼吸道的疾病，
尤其是那些平时锻炼量就很少的人群，锻
炼前，一定要进行充分的准备活动，让各
个器官得到充分预热。

健身穿衣不要随便。冬天健身不能
一口气就脱掉厚衣服，热身后再适当脱掉
厚衣服；在衣服的选择上，尽量要穿轻软、
容易吸汗的衣服，锻炼后应尽快回到室
内，换干净衣服。此外，应该重视对脚部
的保护。

健身环境不要将就。冬天，很多人都
将门窗紧闭，如果多人同时锻炼，二氧化
碳，加上运动时人们汗水的分解产物，让
室内的空气会很污浊，不仅会削弱锻炼的
效果，还会让人产生不良反应。

适合春节健身的运动
对于平时繁忙的上班族来说，长假应

当是不错的健身机会，然而春节期间气温
较低，人也总是懒懒的，不愿运动。其实，
只要有健身的意识，这个时候的运动也可
以丰富多彩。比如，可以花时间陪父母打
乒乓球、逛公园和庙会，和孩子一起打篮
球、骑单车、游泳等，还可以利用节假日充
裕的时间来一次远足、郊游、爬山等。

下面，陈炜给大家推荐了春节期间适
合健身的几项运动：

集体项目：一个人的运动难免让人觉
得枯燥乏味，想找个同伴，别人又没时
间。春节长假，不难约上二三好友，大家
一起打打球、散散步，或者去健身房，天气
好了，还可以爬山，运动也能变成一件惬
意的事情。

跳绳：跳绳是冬季运动的保留项目，
好处自不必说，最令人青睐的是它的简
单，在节日的盛宴中，不失为一道小小的
开心甜点。

瑜伽：传统节日的狂欢，是否有一点
点过于热闹了？不出门探亲访友的这一
天，一个人在瑜伽中慢慢品味假日的温暖
阳光吧。还有一点需要提醒大家，冬季运
动容易受伤，应特别注意以下问题：保暖
防寒，运动前的热身和运动后的整理运动
必不可少。此外，运动最忌一曝十寒，春
节期间不要间断健身步伐，当然也不宜

“恶补”。

早睡晚起，适度锻炼，多喝温水

为来年春夏身体强健做准备

春节假期临近，作为中国人最重视
的节日，春节意味着阖家团圆，忙碌了一
年的亲朋好友欢聚在一起，吃吃喝喝和
各式各样、内容丰富的娱乐活动自然免
不了。大量摄入高热量、高脂肪食品，运
动量却相对减少，人或多或少会变胖，对
健康没有什么好处。省国民体质监测中
心副主任陈炜提醒：春节期间，大家一定
不要忘了把健身运动记在心头，健健康
康过大年。 ▋记者 江锐

名医简介：
田丽颖，主任医师，硕士生导师，全

国老中医药专家学术经验继承工作指导

老师，妇科主任。擅长月经病、带下病

（阴道炎、白带量多、阴道干涩等）、妊娠

病（先兆流产、妊娠剧吐等）、产后病（恶

露不绝、产后腹痛、产后发热、产后乳少

等）、女性生殖系统炎症及各种疑难杂症

的治疗，尤其对不孕、先兆流产、习惯性

流产、痛经、闭经、功血、更年期综合征、

盆腔炎、宫颈炎及妇科肿瘤等疾病，以针

灸、中医药为主，中西结合，临床效果好。


