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人民日报记者 王云娜

春天，阳气生发、万物复苏，却也是
呼吸道疾病、过敏性疾病的高发期。如
何在春季提高免疫力？简单易行的搓耳
养生操不妨一试。耳朵上真有“健康开
关”吗？搓耳等于全身SPA？怎样搓耳才
有效？记者采访了广东广州医科大学附
属第一医院康复科副主任医师谌凌燕。

“搓耳养生操虽没有明确的典籍出
处，但其理论基础源于《黄帝内经》等古
代中医经典。”谌凌燕告诉记者，《黄帝内
经》记载，“耳者，宗脉之所聚也”。这意
味着耳朵是多条经络汇聚之处。

据她介绍，在中医理论中，耳朵被视
为一个“倒置的胎儿”，上面分布着与全
身脏腑器官相对应的穴位。这些穴位通
过经络与全身相连，刺激这些穴位，就可
调节脏腑功能及全身气血运行，相当于做
了一个全身SPA，进而提升人体免疫力。

“比如，我们的耳甲艇上有肾穴，揉
按耳甲艇可以补肾益气，缓解耳鸣、腰膝
酸软等症状。通过补肾，增强先天之本，
就能提高机体抗病能力。”谌凌燕说，正
因为耳朵藏着一个个“健康开关”，搓耳养
生操也通过口口相传的方式传承至今。

搓耳养生操，应当怎么做？谌凌燕
详细讲解。

首先是揉搓耳根。用食指和中指夹
住耳根，上下搓动，力度适中，持续1到2
分钟，搓到耳根微微发热。耳根部位是

少阳经、太阳经等经络的经过之处，搓动
耳根可以刺激这些经络，缓解局部不适。

其次是按揉三角窝。用拇指和食指
捏住三角窝，轻轻按揉，力度以感到酸胀
为宜，此后再向上向外拉耳朵尖，持续1
到2分钟。按揉时，还可配合深呼吸，放
松身心。三角窝内有神门穴，按揉此处
可以清热泻火，缓解焦虑、失眠等问题。
同时，三角窝与内分泌系统相关，按揉此
处可以平衡激素水平，改善月经不调、更
年期综合征等。

最后是环揉耳垂。用拇指和食指捏
住耳垂，以画圈的方式轻轻揉动，再往下
牵拉，做1到2分钟。耳垂部位有多个反
射区，与头面部相对应。环揉耳垂可以
改善头面部血液循环，缓解头痛，还能补
肾固精。

“这套操每天可以做 1 到 2 次，每次
总时长控制在 5 到 10 分钟，具体时间可
根据个人感受调整，需避免过度用力，耳
部有伤口或炎症时应避免操作。”谌凌燕
说，做操的最佳时间为早晨起床后和晚
上睡觉前，早晨做操可提神醒脑，晚上则
有助于放松身心、改善睡眠。

谌凌燕研究中医养生和临床治疗已
达16年之久，也通过拍摄短视频等方式，
把搓耳养生操介绍给大家，引导更多的
人通过日常调理改善健康状况，预防疾
病。她建议，“搓耳养生需要持之以恒，
但不可过度，孕妇、老人等特殊人群更需
谨慎。若做操时出现不适，应当及时停
止。若有特殊健康问题，需在专业中医
师的指导下进行。”

据《人民日报》

耳朵藏着健康开关 春季养生揉起来

骨密度低时，单纯吃钙片有一定作
用，但效果有限。钙是骨骼的重要成分，
补充钙片可以为骨骼提供钙源，但仅靠
钙片难以显著提高骨密度。

治疗骨质疏松症需要综合补充钙和
维生素 D，并在医生指导下联合使用抗
骨质疏松药物，才能更有效地增加骨密
度。补充钙片的同时，应确保足够的维生
素D摄入，因为维生素D能促进钙吸收。

骨密度是衡量骨骼强度的重要指
标，骨质疏松症的诊断标准之一就是骨
密度的降低。双能 X 线吸收法检测
（DXA）是用低剂量X线检查身体成分的
方法，是诊断骨质疏松症的“金标准”。
如果检测值（T值）≤－2.5，则诊断为骨质
疏松症。

骨质疏松症是一种与年龄相关的退
行性改变，但同时也是可防可治的慢性
病。随着年龄增长，骨密度会逐渐下
降。通过科学的干预措施，如药物治疗、
营养补充、运动等，可以有效改善骨密
度，降低骨折风险。

继发性骨质疏松症多由甲亢、糖尿
病、长期使用激素等疾病或药物引起。
甲状腺功能亢进会导致骨代谢加速，长
期使用糖皮质激素会抑制骨形成并增加
骨吸收。治疗原发病后，骨质疏松症状
可得到改善。
（作者为北京大学第一医院骨科主任医师）

据《人民日报》

骨密度低
吃钙片有用吗

孙浩林
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银发族游客在“京铁乐游”号银发旅游列车观看列车上的文艺表演（3月15日摄）。
当日，2025年京津冀首趟银发旅游列车从天津站始发，沿途经停北京丰台站、河北霸州站、衡水站，共搭载452名京津冀地区银

发族游客开启为期12天的跨区域文旅深度体验。
据了解，本趟列车将开往江西、湖南、广东等地，串联起沿途多个旅游景区，以“铁旅融合”的模式进一步拓展了京津冀文旅空

间，让更多银发族游客乐享春日“慢时光”。 新华社记者 孙凡越 摄

春季万物复苏，但很多人开始为嘴
唇干裂起皮发愁。人们大多误以为这只
是天气干燥导致的，多喝水就能解决。
但其实，这也许是嘴唇向你发出的“求救
信号”——唇炎已悄然“找上门”。

唇炎是指发生于唇部的炎症性疾
病，主要的临床表现是干燥、脱皮，还可
出现红肿、水疱、痒痛，严重时可伴有裂
口、出血。与一般嘴唇干燥不同，唇炎患
者的嘴唇即便频繁涂抹润唇膏，仍会反
复痒痛、干裂。

“很多人觉得春天嘴唇干裂只是小
事，其实不然。”北京大学人民医院皮肤
科主任医师李厚敏提醒，嘴唇是皮肤黏
膜的交界处，屏障功能比较脆弱。加上

春季气候干燥，唇部干燥、脱皮，很容易
诱发唇炎。“春季花粉增多、尘螨活跃，这
些过敏原会直接刺激唇部，诱发过敏性
唇炎；紫外线强度逐渐增加也会导致光
线性唇炎的风险上升。”

李厚敏将嘴唇的屏障功能比喻为
“一堵脆弱的墙”，过多的刺激可能会导
致墙体的损伤。

“频繁舔唇是很多人的习惯，但这恰
恰是唇炎加重的重要原因。”李厚敏解
释，“就像一堵已经破损的墙，不断地破
坏它，只会让情况更糟。”

除此之外，化妆品、牙膏、食物、金属
等物质中存在的过敏原、细菌、病毒或真
菌感染、进食辛辣刺激或过热的食物等

因素，都有可能引发或加重唇炎。其中，
含氟牙膏、金属接触（如假牙、唇环）、药
物副作用（如维A酸类药物）等常见诱因
易被忽视，建议尽量避免。

如何修复呢？李厚敏建议，一方面
应及时修补，另一方面要减少刺激。

“对于唇炎，首要任务就是通过涂
抹润唇膏来修复屏障。”李厚敏补充道，

“唇炎患者在选择润唇膏时，要注意刺
激性或易过敏物质。”她推荐选择含有
透明质酸钠、神经酰胺、角鲨烷等保湿
剂的唇膏，或含有霍霍巴油、凡士林等
封闭剂的唇膏。这些成分可以有效锁住
水分，缓解嘴唇干裂起皮，减少唇炎的
反复发作。

“对于经常复发的唇炎患者，千万不
要撕嘴皮，这会刺激和伤害到嘴唇黏
膜。”李厚敏说，每次进餐结束后，可以清
洗口唇部位皮肤，及时涂抹低刺激的唇
膏或凡士林进行局部滋润。同时，减少
摩擦、搔抓、日晒和使用刺激性唇彩等，
避免刺激因素对唇部皮肤的影响，这样
有助于预防唇炎复发。

“如果唇炎特别严重，无法通过日常
护理有效缓解的，建议及时到医院就
诊。”李厚敏说，“对于症状特别严重的患
者，推荐外用抗炎、抗过敏的软膏。合并
其他症状或外用药物不能缓解的，可酌
情在医生指导下使用系统治疗药物。”

据《光明日报》

嘴唇干裂起皮，别光忙着补水


