
■ 谷万里

“春分者，阴阳各半也”，意思是春分时昼夜几
乎是等长的，天地间阴阳也开始趋于平衡。《素问·
至真要大论》言“谨察阴阳所在而调之，以平为
期”。春分时节养生，要以平和为期，注重调和阴
阳，抑制冬季旺盛的阴气，提升还略弱的阳气。补
或泻的目的都是调整阴阳。以平衡为目的，才能有
效防治疾病。

饮食保健

1.春分饮食，以平为期
人体的调养应该顺应自然规律的变化，才能健

康和谐。春分时大自然阴阳各占一半，饮食上也要
“以平为期”，保持寒热均衡，饮食忌大寒、大热，应多
吃时令蔬菜和水果。

纠正偏热、偏寒、偏升、偏降的饮食误区，如在烹
调鸭肉、兔肉、鱼、虾、蟹等寒性食物时，必佐以葱、
姜、酒、醋类温性调料，以防菜肴性寒偏凉，食后损脾
胃而引起腹部不适。又如在食用韭菜、大蒜等助阳
类菜肴时，常配以蛋类等滋阴之品，达到阴阳互补之
目的。

另外，春天肝气旺，易伤脾，因此应多食甘味的
食物，如大枣、山药、菠菜、荠菜、鸡肉等，少吃酸味的
食物，如柠檬、橘子等。饮食清淡是前提，可以多喝
点绿豆汤、红小豆汤或者绿茶、花茶等，防止体内积
热。

2.多吃当令的食物
早在 2000 多年前，孔子就告诫我们“不时，不

食”，意为不是这个季节的菜果不要吃。食物和药物
一要讲究“气”，一要讲究“味”，因为食物和药物都是
由气味组成的，而食物、药物的气味只有在当令时，
即生长成熟符合节气的食物，才能得天地之精气。

3.汤粥平补，滋养脾胃
选择性味平和的食材熬粥，有滋养脾胃的功

效，例如南瓜粥。南瓜含水量高，热量低，富含维生
素 A、叶酸、钾等营养元素，搭配大米煮粥，口味清
甜，能温中补虚，是一道不错的平补佳品。

按摩保健

1.勤梳头，通阳气
春分时节，每天梳头是一种很好的养生方法。

《养生论》里说：“春三月，每朝梳头一二百下。”
春天阳气萌生，人体的阳气也顺应自然，有向

上、向外升发的特点，表现为毛孔逐渐舒展、代谢旺
盛。春天多梳头正符合养生强身的要求。

头部的穴位很多，经常梳头能疏通血脉，改善头
部血液循环，疏利气血、通达阳气。

梳头时，应从额头发际开始，一直梳到颈后的发
根处，每个部位梳 50 次左右，以自身感觉舒服为
宜。梳子以牛角梳、玉梳、木梳为宜。

2.揉穴位，疏肝气
穴位按摩有益于养生。春分时，可以适度按摩

肝俞、期门两穴。肝俞穴是肝的背俞穴，是肝的元气
在身体背部汇聚而成的“水潭”，是养肝疏肝必不可
缺的穴位。期门穴为肝的募穴，配合肝的背俞穴，两
穴分别将肝气输注于前胸和后背。两者配合属中医
学的俞募配穴法，可起到疏肝理气、养肝柔肝的作
用。用手掌或拳背在穴位上搓动，以局部发红、发热
为度，按摩3—5分钟。

春分养生重在阴阳平衡
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本报讯（孙克锋）“今天这场学术会议的最佳传播
表现，我投给谷万里老师和范玖炘老师，一个浓淡有度
地推广了聊城，一个擅于共情极具煽动性。”3 月 18 日，
在第三届全国药膳文化学术论坛现场，一位专家如是
说。

当日上午，由中国药膳研究会文化建设专业委员会
主办的第三届全国药膳文化学术论坛在北京召开，来自
全国各地的中医药专家学者、烹饪名师、营养健康行业从
业人员围绕中国药膳文化传承创新与交叉融合，开展主
题报告与学术交流活动。

山东省名中医药专家、聊城市成无己研究会会长谷
万里博士应邀参会，以“成无己养生文化与药食两用清肺

茶的应用”为题，介绍了聊城中医药文化建设情况和药膳
药茶等产业发展状况。

“聊城是国家历史文化名城，黄河与运河在此交
汇。独特的地理位置和历史人文积淀，赋予了聊城挖掘
传承中医药文化得天独厚的优势。”谷万里言简意赅地
介绍了聊城中医药文化发展的背景。随后，他将演讲主
题延伸到聊城中医药产业和文化：“目前，聊城正重点推
广东阿阿胶、冠县灵芝、临清桑黄‘新三宝’，同时大力打
造‘成无己’‘东阿阿胶’两张水城中医药传统文化名
片。”

“茌平区投资建设了全省唯一一处以古代名中医命
名的中医药博物馆——成无己纪念馆，聊城日报社在古

城区建设了成无己中医药文化园、三味药膳坊，并恢复了
成无己家传老字号‘成颐堂’……聊城中医药文化呈现勃
勃生机。”聚光灯下，谷万里利用PPT，图文并茂地介绍了
聊城的中医药文化。

交流中，谷万里还重点介绍了“成无己”牌清润茶。
这是聊城日报社成颐堂中医门诊部在全国名老中医谷越
涛教授的支持下研发的一款功效茶，上市以来受到消费
者的一致好评。

本次学术会议采用线上线下的模式，多个平台进行
了直播，其中仅人民日报健康客户端的在线观看量就达
到35.8万。谷万里的演讲受到现场专家学者和网友的一
致好评。

聊城中医药文化全国学术会议上放异彩

本报讯（通讯员 任印涛 董琪）“针灸铜人是宋代医
学教学模型，最早出现在1026年，是我国当时医学水平
领先全球的重要标志。”3月17日是中国国医节，茌平区
成无己纪念馆讲解员张然然对前来体验中医药文化的
学生说。

茌平区洪官屯镇是国医亚圣成无己的故里，洪官屯
镇依托该镇卫生院建设了成无己纪念馆。如今，成无己
纪念馆已成为全省中医药文化宣教基地。

当天，洪官屯镇政府和洪官屯镇卫生院举办了“中
国国医节·中医防病”主题日活动，邀请知名中医专家为

周边群众提供义诊、健康咨询等服务。同时，组织辖区
中小学生参观成无己纪念馆，讲解员在馆内进行中医文
化启蒙知识宣传，给学生介绍中医药文化的发展史、中
医器具、传统中医药炮制技术以及成无己的生平、著作
等。

此外，成无己纪念馆还举办了“中医文化进课堂”活
动，对学生进行中医文化普及教育，并示范讲解利用穴
位按摩预防青少年近视等中医适宜技术，让学生在活动
中感受中医的博大精深和中医文化的神奇魅力，激发学
生学习中医文化的兴趣。

国医亚圣故里掀起中医文化体验热潮

本报记者 鞠圣娇

“您好，我想咨询一下。孩子一直哭闹，还一直抓耳
朵，是不是耳朵不舒服？”3月19日晚10时，聊城市第二人
民医院耳鼻咽喉科护士袁静接到患儿小飞妈妈的电话。
袁静了解到，小飞这几天感冒了，白天还发烧。“应该是感
冒引起的中耳炎，不用害怕。”袁静安抚了小飞的妈妈，建
议其第二天带着小飞到医院就诊。

急性中耳炎是儿童常见病之一。中耳通过咽鼓管
与鼻腔后部相通，从内向外呈倾斜状态。儿童的咽鼓管
较成年人短、倾斜度小、内径较宽，咽部炎症更容易经咽
鼓管传至中耳。另外，儿童免疫力低，容易发生过敏反
应，上呼吸道感染发生率也较高，因此是急性中耳炎的
易发人群。

“分泌性中耳炎、化脓性中耳炎会出现急性症状，如
疼痛、耳闷、发热等，有的孩子会在夜间睡眠时感到剧烈
疼痛，因此哭闹不止。”袁静说，尤其是幼儿，不会用语言
表达不适，中耳炎引起的哭闹、抓挠耳朵、到处蹭耳朵等
表现会让大人特别紧张。有的家长将中耳炎与感冒相
混淆，延误了治疗时机，“如果不及时治疗，中耳炎可能

会导致听力受损、脑膜炎、面部神经麻痹等问题。”中耳
炎虽然有自愈的可能，但袁静建议家长要及时带幼儿就
诊。当幼儿出现夜间哭闹、抓耳朵等症状，或大孩子表
示自己耳痛、发闷、发堵，耳朵嗡嗡响或耳朵里有气泡
声，或孩子看电视时音量调得太大以及听不到他人的呼
唤时，家长应警惕孩子是否有耳部疾病，并及时带其到
医院检查。

对于儿童中耳炎，可以用退热药物对乙酰氨基酚或
布洛芬来止痛，再根据症状决定是否使用抗生素。如果
发生了鼓膜穿孔，外耳道内会有较多脓性分泌物，需要
给予耳道清理及滴耳液治疗。如果孩子有上呼吸道感
染症状，也应该积极治疗。治疗完毕后，还需要复查，以
确定耳朵是否恢复健康。

“预防中耳炎，一定要从生活中的细节做起。”袁静
提醒家长，平时要避免孩子躺着喝奶、喝水，避免水或奶
流入鼻咽，增加患中耳炎的风险；平时要预防上呼吸道
感染，积极治疗鼻炎、鼻窦炎、咽炎等疾病，以免诱发中
耳炎；擤鼻涕时要采用正确的方式，不可让孩子堵住两
侧鼻孔擤鼻涕，应先堵住一侧鼻孔，然后擤出另一侧的
鼻涕，这样就可以避免鼻涕进入中耳。

幼儿半夜哭闹，当心急性中耳炎

3月20日，一位护士正向群众讲解健康知识。
为让更多群众了解健康知识，养成健康生活方式，聊城市人民医院东昌府院区将相关内容制作成

展板，摆放在门诊楼候诊区，方便过往群众阅览。 本报通讯员 于江涛 摄


