
宝贝肚子痛，揪出五大“元凶”
脾胃失调是主因，“中医外治+日常养护”双管齐下

葛生活课堂

每天搓搓脸，让你更年轻

我们脸上有很多条经络，比如
足阳明胃经、手少阳三焦经等，搓脸
相当于给面部做按摩，能够放松肌
肉，预防皮肤下垂。每天5分钟，让你
面色红润、皱纹少。

具体操作：①搓热手掌，掌心贴
合，快速摩擦10秒发热。②用掌心从
下巴推至太阳穴，重复30次。③用无
名指绕眼周顺时针轻揉20圈。早晚
各1次，坚持2周可以看见效果。

注意：搓脸时要先涂抹护肤油，
敏感肌搓脸时力度要轻。

握固：一个动作养全身

广州中医药大学第一附属医院
肝胆外科主任医师李惠东介绍，晋
代养生大家葛洪在《抱朴子》里早有
记载：握固守一，可通天地。《黄帝内
经》说肝主握，拇指对应肝经，无名
指根正是肝魂所藏之处，常练握固
好处多多。

疏肝气：拇指按压无名指根，像
给肝经做温柔按摩，缓解焦虑、烦躁。

安神魂：中医讲肝藏魂，握固能
收敛心神，睡前练5分钟，改善失眠
多梦。

固肾精：肾主封藏，这个动作像
给身体“上把锁”，帮助收敛耗散的精
气，尤其适合熬夜、压力大的人群。

具体动作：①自然垂手，将拇指
指尖轻抵无名指(第四指)根部；②
其余四指微微弯曲，轻轻收拢，将大
拇指稳稳包住；③保持这个姿势1—
5分钟(新手从30秒开始，慢慢延
长)，全程自然呼吸即可。

注意：握固时一定要握透，拳头
要一步一步“越握越紧”，直到“握不
动为止”。握固的最佳时机是晨起升
阳、睡前安神、情绪紧张或疲惫时，
每天10次左右(每天握固的次数因
人而异)，配合自然呼吸效果更佳。

要“长期坚持、循序渐进”，将其
融入生活碎片时间，既能固护精气，
又不占用过多精力。若练习后出现
手部麻木、头晕，立即停止并调整姿
势/力度，必要时咨询中医师。饥饿
或刚吃饱时不建议练习，避免影响
脾胃气血运行。

自我判断心血管是否健康

冬季气温降低，人体处于寒冷
环境中，易受“寒邪”侵袭。

中医理论认为“寒性收引”———
寒邪会导致血管收缩(如同人遇冷
蜷缩)，若血液黏稠度本就较高，心
脏供血便会受到影响，引发心肌缺
血，出现冠心病相关症状(如胸闷、
胸痛)。

此外，冬季人们经常通过高热
量饮食(如炖肉、火锅)保暖，但活动
量减少，过量摄入油脂、糖分与热
量，会增加心血管负担。老年人可能
因心衰(冬季心脏动力不足，症状加
重)面临更大风险。

无论年龄，冬季都需重视心血
管养护。普通人判断心血管是否健
康，可以从这八方面入手。

1.经常心慌、胸闷、休息后好转。
2 .劳累或生气时心前区疼痛。
3 .饱餐后出现胸闷、憋气。
4.走路跑偏、头晕、一过性晕厥。
5 .睡觉时憋醒，坐起缓解。
6 .走长路后下肢肌肉痛，休息

后好转。
7 .高血糖、高血压、高血脂伴动

脉粥样硬化斑块。
8.吸烟、肥胖，或有心脑血管病家

族史。
据CCTV生活圈
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内镜减重：和减肥内耗说再见

记者 刘通 通讯员 谢静
济南报道

2025年是全民健康体重管
理推广年，科学减重更是被推
上健康议程。不过，传统减重方式
往往面临反弹难控、坚持不易等
困扰，让不少人陷入减重困境。近
日，山东大学齐鲁医院消化内科
副主任于岩波走进《壹问医答》直
播间，全方位解读内镜减重技术
的核心优势、适用人群、安全要点
等关键信息，为观众送上了专业
的减重健康指南。

内镜减重与外科减重
有哪些区别

“内镜减重，顾名思义是利
用内镜实施的微创减重技术。”
于岩波表示，随着生活水平提
升，全球肥胖人口持续增长，肥
胖已被世界卫生组织认定为全
球性流行病。内镜减重微创技

术无需体表切口，通过内镜器
械在体内完成操作，对人体器
官仅产生暂时性、可逆性改变，
相比外科减重手术创伤更小、
恢复更快、风险更低，为无法耐
受或拒绝外科手术的肥胖患者
提供了全新选择。

与胃旁路、袖状胃切除等传
统外科减重手术相比，内镜减重
的核心差异体现在四大方面。

操作路径上，内镜减重无
体表切口，创伤小、恢复快、风
险低，而外科手术创伤大、恢复
慢、风险较高。

解剖结构改变上，内镜减重，
如胃内球囊、胃转流支架等技术，
均为可逆操作，可通过内镜随时
取出或调整，不会永久改变器官
结构，外科手术则会对胃部进行
部分切除，形成不可逆的改变。

减重效果上，外科手术效
果更持久强效，但内镜减重足
以满足中度肥胖患者的需求，
且安全性更具优势。

适用人群方面，内镜减重
主要适用于 BM I 在 2 7 . 5 —
32 . 5kg/m2的中度肥胖者，以及
无法耐受外科手术的重度肥胖

者，且患者需伴有2型糖尿病、
高血压、高血脂、睡眠呼吸暂停
等肥胖相关合并症；外科手术
则适用于BMI≥32 . 5kg/m2的
重度及以上肥胖者，尤其是伴
有严重代谢性疾病的患者。

于岩波特别强调，无论选
择哪种减重方式，都需经减重
多学科专家团队共同评估，不
可仅凭BMI数值自行判断。

内镜减重效果如何

关于大家关心的减重效果持
久性与反弹问题，于岩波明确解
答：“内镜减重的效果，取决于具
体技术和患者术后生活方式。”

以胃转流支架置入术为
例，该技术可逆，到期取出支架
后，若患者回归原有不良饮食
和生活习惯，体重必然会反弹。

但内镜减重为患者提供了
建立健康习惯的“黄金窗口
期”，患者可在器械置入期间，
在医生和营养师指导下，养成
科学的饮食结构和规律的运动
习惯，为支架取出后的体重维
持奠定基础。“最终的长期减重

效果，是先进内镜减重技术与
个人持之以恒的努力共同作用
的结果。”于岩波强调。

内镜减重适合哪些人群

安全性是减重技术的核心
考量，内镜减重有着明确的适
用年龄范围，通常为18—65岁
的成年人。

对于肥胖青少年，首选强
化生活方式干预，包括饮食、运
动和心理行为辅导，持续半年
以上；仅当BMI≥35kg/m2，伴
有严重危及生命的合并症，且
骨骼基本发育成熟、经正规干
预和药物治疗效果不佳，同时
患者本人有强烈减重意愿、家
庭能提供充分支持时，才会经
谨慎评估后考虑内镜减重。

对于老年患者，评估重点在
于“获益”而非单纯减重，核心是
通过减重改善骨关节炎、心肺功
能、血糖血压等；医生需全面评估
老年患者心、肺、肝、肾等重要脏
器功能，以及药物使用情况，减重
后需及时调整降压药、降糖药等
药物剂量。

记者 郭蕊 通讯员 陈晨
济南报道

孩子腹痛，先辨病因

侯艺介绍，小儿脾胃功能尚
未完善，腹痛多与饮食、受凉、体
质等因素相关，常见病因主要分5
类，家长可通过症状初步判断：

饮食不节，是最常见的“吃
出来的痛”。

“这是小儿腹痛最主要的原
因。”侯艺解释，孩子暴饮暴食、
过量食用油炸甜腻食物(如炸鸡、
蛋糕)，或多食生冷寒凉食物，都
容易导致食物积滞肠胃，气机不
畅引发腹痛。这类腹痛常伴随腹
胀、口臭、大便酸臭或干结，按压
腹部时孩子会明显躲闪，家长可
先观察是否有近期不当饮食史。

外感寒邪，是着凉引发的
“痉挛痛”。

夜间踢被子、穿露脐装、空
调直吹腹部等情况，都可能让寒
邪侵入肠胃。“寒邪会导致肠胃平
滑肌痉挛，出现阵发性腹痛。”侯
艺说，这类疼痛多在肚脐周围，热
敷后症状会明显缓解，部分孩子
还会伴有腹泻、怕冷表现，家长可
先通过保暖措施初步缓解。

脾胃虚弱，是反复出现的
“慢性痛”。

有些孩子天生脾胃虚弱，或
长期挑食、偏食，导致脾胃运化
功能不足，容易出现反复腹痛。

“这类疼痛程度较轻但频繁发
作，常在饭后或劳累后加重。”侯
艺补充，孩子还可能伴随面色发
黄、食欲不振、身体消瘦、大便稀
溏等症状，需要长期调理脾胃才
能根治，家长切勿盲目止痛。

情志因素，是容易被忽视的

“气出来的痛”。
孩子哭闹、紧张、受惊引发的

腹痛，往往被家长忽略。侯艺表示，
中医认为“怒伤肝”“思伤脾”，不良
情绪会影响肝气疏泄和脾胃运化，
导致气机紊乱，出现腹痛。这类腹
痛常伴随烦躁、哭闹，一般在孩子
情绪平复后症状会逐渐减轻，家长
需多关注孩子情绪状态。

另外，还需格外警惕“器质
性腹痛”。

“除了常见因素，还要警惕
阑尾炎、肠梗阻、肠套叠等器质
性疾病。”侯艺特别提醒，这类腹
痛通常较为剧烈，且会伴随高
热、呕吐、便血、精神萎靡等症
状，“必须立即就医，不能仅靠推
拿等方式缓解，以免延误病情”。

中医外治，辨证使用

针对小儿腹痛，中医外治法
因其安全、温和、依从性好的特
点，受到不少家长青睐。侯艺介
绍了3种常用的中医外治疗法，
需根据孩子情况辨证使用。

小儿推拿：通过推、按、揉、捏
等手法刺激穴位，能对人体产生良
性刺激，达到调理脾胃、缓解腹痛
的目的。“治疗小儿腹痛多以揉外
劳宫、补脾等手法为主。”侯艺强
调，推拿需根据孩子的病因和体质
辨证施治，必须由专业医师操作，
家长切勿自行模仿，以免力度不当
或穴位不准加重症状。

脐灸：对于经常腹痛的孩

子，脐灸是不错的调理选择。作
为中医特色外治疗法，脐灸通过
在肚脐(神阙穴)部位施以艾灸，
利用艾灸的温热效应与药物药理
作用，作用于经络系统，从而改善
脾胃功能、缓解腹痛。“脐灸温和
舒适，适合脾胃虚弱、受凉引发的
慢性腹痛。”侯艺说，该疗法需在
医院由专业人员操作，避免烫伤。

穴位贴敷：小儿皮肤娇嫩，
对药物吸收效果好。穴位贴敷是
将中药制成膏剂，贴于神阙等相
应穴位，通过皮肤渗透让药物直
达病所，发挥调理脾胃、止痛的作
用。“这种方法使用方便，孩子依
从性高，适合日常调理或轻度腹
痛缓解。”侯艺提醒，贴敷前需确
认孩子皮肤无过敏情况，若贴敷
部位出现红肿、瘙痒需及时取下。

饮食规律，调理脾胃

“小儿腹痛的核心是‘辨
清病因’，家长切勿盲目止痛
或拖延。”侯艺总结，若孩子腹
痛轻微、无危险伴随症状，可
先根据病因观察，尝试保暖、
调整饮食、安抚情绪等方式缓
解；若腹痛频繁发作、症状加
重，或出现高热、呕吐、便血、
精神差等情况，需立即就医检
查，排除器质性疾病。

日常调理方面，侯艺建议家
长注意孩子饮食规律，避免暴饮
暴食，吃生冷寒凉、油炸甜腻食
物；注意腹部保暖，避免露脐和
空调直吹；关注孩子情绪，避免
过度哭闹、紧张。“脾胃是小儿的

‘后天之本’，日常养护得当，能
减少腹痛发生。”侯艺说，如果
孩子存在反复腹痛、脾胃虚弱等
问题，可到医院中医科咨询，制
定个性化的调理方案。

“孩子突然喊肚子疼，到底是吃坏了还是生病了？要不
要马上吃药、去医院？”面对小儿腹痛，不少家长都会手足无
措。济南市第三人民医院中医科住院医师侯艺表示，小儿腹
痛确实不是“小毛病”，但也无需过度恐慌，中医认为其多与

“脾胃失调”相关，家长可先对照常见病因观察判断，再选择
合适的处理方式，尤其要警惕器质性疾病引发的腹痛。
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