
近日，一则“洋葱+雪梨+绿豆+
醋，可消除肺结节”的帖子引发热
议，一些患者将偏方当成“救命稻
草”。对此专家不建议患者随意尝
试，否则反而可能加重病情。

陆军军医大学西南医院呼吸
内科副主任罗虎表示：“以所谓的

‘洋葱+雪梨+绿豆+醋’，可消除肺
结节的偏方为例，患者如尝试此类
偏方，可能会造成脏器不适。因为
醋的酸性较强，长期大量饮用会刺
激胃黏膜，胃炎、胃溃疡患者可能
会加重反酸、胃痛症状；绿豆性寒
凉，脾胃虚弱的人长期食用容易引
发腹泻、腹胀。”

专家介绍，有些偏方中的食材
或药材可能成为过敏原，服用后可
能导致皮肤瘙痒、皮疹，甚至呼吸困
难；非专业的药材搭配还可能出现
药性冲突或不良反应，导致头晕、恶
心等不适，重者甚至引起肝肾等脏
器损害。

“对于临床判断为高危的肺结
节，可以考虑直接手术或者介入消
融。”罗虎说，手术方式通常为楔形
切除或肺段切除，以及肺叶切除，其
中楔形切除或肺段切除适用于小结
节或肺功能较差者，肺叶切除则适
用于较大结节或中央型病灶。

另外，对于性质难以明确的一
些肺结节，临床医生可能会建议先
对结节进行穿刺活检，明确性质后
再决定下一步治疗方案。如穿刺确
诊为肺癌，则需要按照肺癌的规范
化管理路径决定手术或者内科治疗
方案。 据新华社

偏方食谱可治肺结节？
专家：不建议尝试

芬兰奥卢大学参与的一项研究
显示，成年人较少的体力活动与较
高的压力负担存在关联，坚持运动
可能有助于减轻长期压力带来的身
体伤害。

奥卢大学日前发布公报介绍，
体力活动有助于改善身心健康早已
为人所知，但运动量的变化与中年
时所累积压力的关联尚不明确。为
此，该校研究人员参与的团队以
3300多名1966年出生的芬兰人为
研究对象，调查他们31岁和46岁时
的闲暇时间体力活动水平，并测量
了他们46岁时的“适应负荷”，该指
标可反映长期压力对机体造成的累
积负担。

按照世界卫生组织的体力活动
建议，研究对象被归类为稳定不活
动组、活动增加组、活动减少组和稳
定活动组。研究显示，与稳定活动
组相比，稳定不活动组与活动减少
组中年时的压力负担更大，且稳定
不活动组尤甚；活动增加组与稳定
活动组的压力负担则无显著差别。

研究人员认为，这表明在成年
期保持规律运动，可能有助于抵御
长期压力对身体的负面影响，同时
为将运动纳入压力管理提供了新依
据。相关研究已发表在学术期刊
《神经心理内分泌学》上。据新华社

坚持运动或能减轻
压力的长期伤害

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧
摄影报道

随着天气愈加寒冷，三五
好友聚会最热衷的活动就是
吃着热乎乎的火锅，再喝点小
酒暖身，殊不知这些都是导致
痛风的“冠军”食物，很多人一
不小心，痛风就犯了。

烟台毓璜顶医院内分泌
科副主任医师王亮表示，痛
风是一种常见的代谢性疾
病。它是由于体内尿酸过
多，导致尿酸盐晶体在关节
和软组织中沉积，引起的一
系列炎症反应。最典型的症
状是关节疼痛，超过一半的
患者首次发作位于大脚趾关
节（第一跖趾关节），此外脚
踝、膝关节等也是好发部
位。疼痛往往突然发作，剧
烈难忍，伴有红、肿、热、痛，
关节活动严重受限，甚至无
法行走或负重。在痛风发作
间歇期，患者可能无明显症
状，但随着病情发展，发作会

趋于频繁，受累关节可能增
多，症状持续时间延长。长
期控制不佳，尿酸盐结晶会
聚集形成‘痛风石’，并可导
致关节畸形和永久性损伤。
此外，持续的高尿酸血症还
可能损害肾脏，引发尿酸性
肾结石或痛风性肾病等严重
后果。

说起天冷更易诱发痛风
时，王亮医生解释，主要原因
在于低温和饮食两大因素。
首先，低温是直接诱因。他

形象地比喻道，人体内的尿
酸如同溶解于水的盐，当温
度降低时溶解度会下降，导
致尿酸盐更容易形成结晶。
而足趾、脚踝等末端关节由
于远离心脏、皮下脂肪薄，表
面温度较低（如足部仅约
35℃），因此更易受累。“寒冷
还会导致血管收缩，局部血
液循环减慢，这不仅促进了
尿酸盐结晶的析出，也降低
了身体对已沉积晶体的清除
能力，显著增加急性发作的

风险。”
另一方面，冬季饮食习

惯的改变加剧了内在风险。
人们常倾向于摄入更多高热
量、高嘌呤食物来御寒，如火
锅、各类炖肉、肉汤、动物内
脏等，尤其是经过长时间熬
煮的火锅汤底，嘌呤含量极
高。此外，年末聚餐多，饮酒
频率上升。王亮特别指出，

“酒精，尤其是啤酒，本身含
嘌呤，更会在体内代谢产生
乳酸，后者会竞争性抑制肾
脏对尿酸的排泄，导致血尿
酸水平升高。”

王亮强调，对于血尿酸
水平偏高的人群，冬季需格
外警惕。除严格做好保暖
和管住嘴，还应勤喝水以促
进尿酸排泄，并限制高果糖
饮料的摄入。“一旦关节，尤
其大脚趾，出现红、肿、热、
痛等急性发作征兆，应立即
休息，抬高患肢并进行局部
冷敷，同时及时就医，在医
生指导下规范使用抗炎镇
痛药物。”

天寒地冻天寒地冻 注意防注意防““痛风痛风””
医生提醒医生提醒：：保暖管住嘴保暖管住嘴，，还应勤喝水还应勤喝水
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“中医强调‘因人而异、辨
证施功’，个性化功法锻炼更
能显著提升训练效果。”金哲
峰举例说，阳虚体质者常四肢
发冷、手脚凉、精神不振，推荐
练习八段锦中的“两手托天理
三焦”和“背后七颠百病消”两
式，重在“温阳益气”；湿热体
质者常面部油腻、口苦、脾气
急躁，建议练习八段锦中的

“调理脾胃须单举”和“摇头摆

尾去心火”两式，重在“清热利
湿，舒畅气机”。

上班族在快节奏的工作
生活中，也可利用碎片时间锻
炼。严蔚冰说，可将八段锦的
一些动作拆解来做，如“两手
托天理三焦”或“调理脾胃须
单举”，从而快速、及时消除
疲劳。

此外，专家指出，儿童和
青少年练习中医养生保健功

法有利于培养良好体态、提升
专注力和舒缓情绪，练习应遵
循趣味性与游戏化、简短与多
次、安全与适度等原则，建议
家长和老师一同参与。而老
年人在练习前需排查高血
压、糖尿病、骨质疏松等疾
病，在医生指导下练习；不挑
战高难度、高强度动作，若出
现头晕、心慌、关节疼痛，则
应立即停止。 据新华社

运动是良医！中医健身可以这么练
随着全民健身活动的开展，“运动是良医”的理念深入人心，越来越多人练起了八段锦、五禽戏、易筋经等中医养

生保健功法。如何通过正确习练中医养生保健功法强身健体？国家中医药管理局组织权威专家作出解读。

现代人工作生活节奏快、
压力大，追求健康的心情也愈
发迫切。作为具有中国特色
的健康资源，中医养生保健功
法既有助于疾病预防和康复
训练，也能够在慢性病管理、
体质调养和日常养生中发挥
积极作用，在实践应用和国际
推广方面具有广阔空间。

《“健康中国2030”规划纲
要》明确提出“扶持推广太极
拳、健身气功等民族民俗民间

传统运动项目”；健康中国行
动中医药健康促进行动强调，

“加强运动养生”“积极练习太
极拳、八段锦、易筋经或六字
诀等传统体育项目”。

国家体育总局健身气功
管理中心科研宣传部主任崔
永胜介绍，中医养生保健功法
根植于中医的生命整体观和
阴阳气血等理论，通过特定的
形体动作、呼吸吐纳和心理调
节相结合的锻炼，来疏通经

络、调畅气血、平衡阴阳、协调
脏腑，从而达到健康状态。

“‘动静结合’是中医养生
保健功法的一个核心原则。”
上海传承导引医学研究所所
长严蔚冰说，通过调动作、在
动中求静，调呼吸使其缓慢沉
稳，配合动作形成“气息相依”
状态，调意念使其专注于动
作，“动静相济”以更好地调节
身心。

近年来，国家中医药管理

局与国家体育总局等部门积
极协作，共同推动中医养生保
健方法的传承、发展与普及。
各地结合“百市千县”中医药
文化惠民活动，宣传推广中医
养生保健功法。

国家体育总局健身气功
管理中心面向群众组织了形
式多样的系列功法培训，还将
系列功法推广到67个国家和
地区，为增强中国文化国际影
响力发挥了积极作用。

正值寒冬，中国中医科学
院医学实验中心研究员代金
刚建议，练习最好在室内，微
汗即止；若在户外锻炼则需选
择向阳、背风场地，特别要注
意避开日出前、深夜及大风雨
雪天气，以防寒邪伤阳。

一些人在练习中医养生
保健功法后出现肌肉酸痛和
疲劳感。中国中医科学院望
京医院运动医学三科执行主
任金哲峰说，若疲劳感超过3
天仍无缓解，或肢体酸痛剧烈
甚至影响日常活动，多因方法

不当，应立即暂停练习，排查
问题根源，如为强度过高，则
应休息2至3天待症状完全消
失后，以“低强度、慢节奏”重
新开始。若症状反复出现或
持续不缓解，建议咨询专业医
务人员。

不同人群如何选择适合自己的方法？

中医养生保健功法众多，你练对了吗？

中医养生保健功法为何能够强身健体？


