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春天养肝，多按摩七穴位
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主讲人：济南市民族医院康复
科副主任 陈秋华

《黄帝内经》曰：“春养肝、
夏养心、秋养肺、冬养肾”，意指
人们要顺应天时，根据不同的
季节来养护我们的脏腑，以达
到养生的目的。

根据中医学阴阳五行学
说，春季对应五行中的木，木遇
春而旺，而人体五脏之中，肝脏
属木，故春季易使肝旺。若肝气
过于旺盛，则可能出现烦躁易
怒、头晕、目眩、耳鸣等不适，同
时一些慢性肝病患者也易在春
季症状加重，因此春季要重视
养肝护肝。养肝的方法不只有
食疗，按摩也能在一定程度上
养护我们的肝脏。

1 .大敦穴：大敦穴是肝经的
第一个穴位，它在大脚趾内侧
的趾甲缝旁边。此穴可以按摩，
也可以艾炙，能达到清肝明目
之功效。

2 .足三里穴：是足阳明胃经
的主要穴位之一，具有调理脾
胃、补肝益气、通经活络、疏风
化湿、扶正祛邪之功能。

3 .行间穴：行间穴在大脚趾
和二脚趾缝上，是一个泻心火
的穴位。春天肝火盛，会出现牙
痛、腮帮子肿、口腔溃疡、鼻出
血、舌尖长疱等症，多揉行间穴
能缓解上述症状。

4 .太冲穴：在大脚趾缝往脚

背上4厘米处。有人把它比作人
体的出气筒，通过按揉太冲穴，
可以把人体郁结的气最大限度
地泻出去。按揉方法就是仔细
找到最痛的点，然后从太冲穴
向行间穴方向推揉。

5 .三阴交穴：此穴位为肝、
脾、肾三者经脉交汇处，经常按
揉对肝、脾、肾有保健作用。

6 .肝俞穴：位于背部，是肝
的背俞穴。该穴是养肝不可缺
少的养生要穴。肝俞与太冲搭
配，在中医里属于“俞原配穴”
法，能够补肝阴、养肝柔肝。它的
取法是俯卧位，在第九胸椎棘突
下，督脉旁开1 .5寸处取穴。

7 .太溪穴 :位于足内侧，在
脚的内踝与跟腱之间的凹陷
处。该穴是肾的原穴，是储存肾
脏元气的仓库。肝属木，肾属
水，树木需要水的浇灌才能健
康成长，所以养肝必须要滋阴。
用太溪调动肾脏的功能，能够
更好地滋水涵木。 齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者 焦守广
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服药时间，你看准了吗

空腹服药：饭前的1小时—2小
时，或者是饭后的2小时服药。
为了保证用药安全，建议严格按照
说明书服药，中间不要吃水果，也不
要吃零食。

饭前服药：一般指饭前的15分
钟—30分钟。

饭时用药：吃饭时和药一起服。
饭后服药：一般指饭后的15分

钟—30分钟，用于减少对胃肠道的
刺激。

6个特殊时期慎喝牛奶

1 .腹泻时：出现恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等症状，这时应当停喝牛
奶。否则，乳糖不能得到分解，就会
刺激肠道，加重脱水、腹泻等症状，
并在大肠中引起胀气，不利于康复。
腹泻时可以喝酸奶，因为其中的乳
糖已被乳酸菌利用，同时乳酸菌还
可提供乳糖酶。

2 .消化不良时：消化道溃疡患者
病情严重时要暂停喝牛奶。病情稳
定时喝牛奶一定要控制好量，每天
最好在250毫升以内。

3 .感觉烧心时：出现持续烧心的
感觉，可能是反流性食管炎发作。含
脂肪较高的全脂牛奶、巧克力等可
降低食管括约肌压力，反流性食管
炎发作期应避免选用。

4 .刚做完腹部手术后：腹部及消
化道部较大手术后，肠道处于低功
能状态，需禁食。

5 .肠炎时：炎症性肠病急性发作
期应当禁食并给予全肠外营养。

6 .有消化道急性炎症时：急性胰
腺炎发作时表现为急性腹痛、发热、
恶心、呕吐、尿淀粉酶增高等症状，
此时喝牛奶可加速胰液分泌，从而
导致恶心、呕吐次数增加。急性胆囊
炎发作期也不适合喝牛奶。

晕车？试试这个方法

在手上找到第二掌骨，也就是
食指后边的掌骨，这条线叫脾胃点，
是一个线性穴。之后用大拇指去刮
脾胃点，稍微用力。沿着骨头从上到
下，从手腕到手指的方向去推刮，左
右各50次。如果您在坐车的时候会
晕车，可以试一试。

解冻食物不能用水泡

在营养专家眼中，“用热水浸
泡”是最糟糕的解冻方式。这样会让
肉的表面迅速升温、化冻，甚至有点
变色，而中间还是一块大冰核。泡久
了，还会让微生物大量增殖。有时泡
肉水会变成混浊状态，这说明里面
溶解了大量的鲜味物质和B族维生
素。以鸡胸肉为例的测定表明，热水
泡肉会损失相当多的可溶性含氮
物，超过肉中总含氮量的5%。

把食物泡在自来水中解冻也不
推荐，这样会造成营养损失，导致微
生物滋生。同样，将食物放在室温下
解冻的方法也不科学。大多数致病
菌在5℃—60℃环境中大量繁殖，且
室温解冻通常需要两小时以上。

最推荐的解冻方式：把要解冻
的食物提前从冷冻室取出，用保鲜
盒或保鲜袋装好后，放在冰箱的冷
藏室下层，化冻后即可用来烹调。这
样解冻不仅能最大限度地保留食物
的营养和美味，还规避了食物表面
微生物大量滋生的问题，并且低碳
环保——— 它就像一个冰块，放在冷
藏室中，等于天然制冷。

小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪

肿瘤标志物检测
揪出晚期胰腺癌

从感觉下腹部疼痛，到确
诊胰腺癌，李女士经历了半年
多时间。作为山东大学第二医
院临床生化科主任，牛爱军看
了李女士原来的那些检查检验
报告，其中有一项肿瘤标志物
指标，癌胚抗原略高一些。考虑
到患者年龄大，又是腹部疼痛，
他建议进行消化系统全面的肿
瘤标志物检测。

事实证明了他的判断。这
些 指 标 中 ，糖 类 抗 原 1 9 9
(CA199)指标大于1000，而这是
迄今报道的对胰腺癌敏感性最
高的标志物。进一步检查终于
明确，胰腺癌晚期，且伴有腹腔
弥漫性转移。

牛爱军说，恶性肿瘤早期
发现的一把“利器”就是肿瘤标
志物的检测。大量临床研究和
实践证明，血清的肿瘤标志物
可以在肿瘤大小只有0 . 5mm时
就被检测到升高。牛爱军介绍，
肿瘤标志物又叫肿瘤标记物，
存在于患者的组织、体液和代
谢物中，能够用免疫学、生物学
及化学的方法检测到。

牛爱军指出，肿瘤标志物
指标的升高，可以早于影像学，
比如B超或CT，也要早于临床
症状的出现。通过肿瘤标志物
的筛查，可以做到一些肿瘤的
的早期诊断。

指标正常也不能
完全排除恶性肿瘤

牛爱军介绍，理论上说，肿
瘤标志物指标升得越高，恶性
可能就越大。比如总前列腺特
异抗原(tPSA)，这是诊断前列
腺癌的一个标志物，如果大于
100，基本可以确诊为前列腺
癌。再比如降钙素(CT)这个项
目，是诊断甲状腺髓样癌的标
志物，如果高于200，也可确诊。

不过，目前的肿瘤标志物
并不是100%特异，有些良性疾
病也会不同程度升高。比如甲
胎蛋白这个指标，目前是诊断
肝癌的标志物，但肝脏的一些
良性疾病，如肝硬化、慢性活动
型肝炎患者，也会出现不同程
度升高，女性妊娠时指标也会
升高，还是需要结合临床表现
及其他检测来鉴别。

如果发现肿瘤标志物指标
超出参考范围，也并非代表体
内一定有肿瘤。值得注意的是，
肿瘤标志物正常，也不能完全
排除恶性肿瘤。

“因为目前肿瘤标志物的
检测还存在一些不足或缺陷。”

牛爱军说，理想的肿瘤标
志物要有高敏感性、高特异性，
肿瘤标志物的浓度和肿瘤大小
相关，和肿瘤转移、恶性程度有
关，存在于体液特别是血液中，
易于检测。但遗憾的是，目前还
没有任何一个肿瘤标志物完全
满足上述几个特点。此外，还有
一些因素会影响肿瘤标志物的
结果。比如是否空腹采血、送血
标本溶血，还有一些疾病或人
体的生理变化会对相关指标造
成影响。

“如果某个肿瘤标志物只
是轻微升高，首先不要紧张，也
不用过度关注，建议定期复查
(比如半年一次)，监测结果有
没有变化。”牛爱军说，如果属

于某种肿瘤的高危人群或有一
些相应的临床表现，还是建议
做进一步检查。

建议40岁以上人群
接受肿瘤标志物检测

牛爱军介绍，患者经手术
或放疗化疗治疗后，肿瘤标志
物浓度明显下降，可以证明治
疗是有效的，如果肿瘤标志物
浓度变化不大，证明治疗无效，
需要更换治疗方案。另外，肿瘤
患者治疗后通过定期监测肿瘤
标志物的水平变化，如发现逐
渐增高趋势或增高明显，说明
肿瘤复发或是出现了转移。

牛爱军说，目前临床主要
推荐高危人群及肿瘤患者进行
肿瘤标志物的检测。针对肺癌
来说，年龄在50岁以上，有肺癌
家族史，吸烟史，有咳嗽，胸痛，
痰中带血，长期低热等表现的
人群；对胃癌来说，有慢性胃
炎，尤其是慢性萎缩性胃炎的
人群，以及幽门螺杆菌阳性的
人群等；针对肝癌来说，患有慢
性乙肝，有肝硬化的人群；对卵
巢癌来说，有卵巢癌家族史，未
曾生育或不孕女性，服用雌激
素(不含黄体酮)10年以上的女
性……这些恶性肿瘤的高危人
群，都有必要进行肿瘤标志物
的检测。

“我们一般不推荐肿瘤标
志物用于普通人群筛查，但如
果经济条件允许，建议40岁以
上人群体检时，进行肿瘤标志
物的检测。”牛爱军说,由于肿瘤
年轻化的趋势明显，而临床工
作中，也不乏肿瘤标志物明显
升高而后来被确诊为恶性肿瘤
的病例。所以，肿瘤标志物的筛
查还是非常有意义的。

本期达医：牛爱军

如今，肿瘤标志物的检查被越
来越多地列入年度体检项目。肿瘤
标志物指标升高就是体内有肿瘤
吗？山东大学第二医院临床生化科
主任牛爱军指出，虽然目前没有
100%特异的标志物，相关指标正常
也不能完全排除恶性肿瘤存在，但
肿瘤标志物的检测还是很重要。
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