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“八段锦动作舒展，华
贵优美，就像一幅绚丽多彩
的锦缎。”在央视龙年春晚
节目《健康到到令》中，歌
手周深与大熊猫花花
的动画形象一起带领
舞蹈演员为观众表演
了一段中华传统健身
功法八段锦，也成为
了网络上热议的春
晚段落之一。

据国家体育总局
健身气功管理中心官
网介绍，八段锦源于南

朝梁代，到宋代已在民间
流传，形成较完整体系。

至今经过历代养生学家的不
断完善，形成一套理论基础完

善、功理功法完整的养生方法，是国
家体育总局规定命名的我国第62个体
育项目。八段锦通过自身锻炼，可以培
养浩然正气，提高人体正气，起到未病

先防，既病防变的“治未病”作用。且简
便易学、不受场地限制，见效快，作用持
久，对提高身体机能，扶助正气有良好
效果。

30来岁的陈晚晴（化名）是一名公
职人员。去年“首阳”后，她感觉身体特
别虚弱，锻炼习惯也落下了。这让她力
不从心，同事推荐她试试练习八段锦。
陈晚晴告诉记者，她每天早上7点前起
床，就跟着视频打八段锦、拍八虚、敲胆
经，然后再洗个澡去上班，整个人神清
气爽。

陈晚晴为自己算了一笔“健康账”，
她觉得通过打八段锦来养生的性价比
很高。八段锦的招式，特别适合伏案工
作的上班族，或者老年人。练习一遍约
花费12分钟，不用更换运动服，随时随
地可做。

对于年轻上班族来说，八段锦最大
的优势是时间成本低、没有场地要求，
同时动作也比较简单，能够快速启动。
只要有电视，或者把手机往那一放，在

家就可以跟着练了。
陈晚晴说，她坚持练习八段锦大半

年以来，摆脱了虚弱的无力感，手掌更
有力了，气血更畅通了，痛经也改善
了。因此她也常给身边的朋友推荐这
项养生运动。

八段锦作为传统的养生运动，闵文
峰表示，其能够锻炼全身的肌肉和关
节，提高身体的柔韧性和协调性，帮助
年轻人改善“亚健康”状态，提高生活质
量。

“八段锦简单易学，不受场地限制，
但练习时需注意动作一定要到位，把筋
骨充分拉伸，还要注意调匀呼吸，每天
清晨练习1—2遍，会发现一天都很有
精神。”柴选文提醒，要根据自己的身体
条件，循序渐进，持之以恒，会越来越感
受到效果。

在江门的年轻人群体越来越重视
养生的当下，“中式养生”既是新生活也
是新赛道，或将进一步激活江门大健康
产业发展新活力。

刷医保做推拿 爱上打八段锦

江门年轻人开启“中式养生”
养生早已不是中老

年人的专属名词，理疗

推拿、八段锦等养生方

式在自称“脆皮年轻人”

间日益盛行。甚至还出

现了一边熬夜一边养生

的“朋克养生”等流行

语，养生已成为了年轻

人间的热门话题。

根据央视财经发布

的《中国美好生活大调

查》数据显示，2023年，

18至35岁的年轻人消

费榜单排名中，健康消

费跻身年轻人消费意愿

的第3名。年轻人的养

生消费显然已成了一股

新风潮。

春节过后又进入了

忙碌的上班节奏。连日

来，记者走访发现，不少

年轻的江门人开启了自

己的“中式养生”生活。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 曹昆恒 林汉瑜

90后小何在媒体行业工作多年，
因为长期伏案和久坐，时不时就会觉得
肩颈紧张，同时身体总感到异常疲惫。

《2023职场青年健康状况图鉴》显
示，久坐、加班、熬夜是不少职场青年的
工作“三件套”，每年运动频次低于5次
的受访职场青年超10%，还有超半数
受访者，饱受失眠、脱发、颈椎病、视力
问题等困扰。

江门年轻人对自身的“亚健康”问
题也越来越重视。此前小何并没有养
生的意识，直到身体频频亮起“黄灯”，

“那时腰酸背痛不能缓解，到中医院挂
号，做完推拿后放松了不少。”小何告
诉记者。此后，小何一旦身体疲惫想
要放松时，她就去中医科或中医馆做
推拿。

“现在中医科或中医馆做推拿可以

刷医保，这样能省下不少钱。推拿完之
后，整个人会觉得‘满血复活’。”小何表
示，春节假期结束后的工作日以来，她
已经做过两三次推拿了。除了省钱、明
码标价、没有推销外，小何也相信中医
推拿专业性更好，能针对性地缓解身上
一些劳损症状。

连日来，记者走访了江门市第二人
民医院蓬江区环市街道社区卫生服务
中心、北街社区卫生服务中心，发现有
不少年轻人在中医馆内做康复理疗项
目，而且集中在肩颈理疗上。

2022年发布的《“Z世代”营养消
费趋势报告》显示，年轻人正身体力行
地成为当下养生消费主力军，平均每位
城市常住居民年均花费超过1000元用
于健康养生，其中18至35岁的年轻消
费人群占比高达83.7%。

“近年来，我们中医馆接诊的年轻
人比例有所上升，大概占总接诊数的
30%。”环市街道社区卫生服务中心全
科副主任医师闵文峰介绍。北街社区
卫生服务中心门诊部主任柴选文也观
察到了这一变化：“对康复理疗感兴趣
的年轻人越来越多，约占总接诊量的5
成，每月约600人次。不少人选择下班
后到中医馆做理疗进行放松，我们每天
早上8点到晚上9点30分，均有医护人
员提供服务。”

除了推拿，中医馆还提供艾灸、拔
罐等传统项目以及蜂疗、个性化膏方等
特色项目，并且都纳入医保报销。记者
了解到，治疗时间大概1小时/次，项目
价格大约百元以内，不同地点或不同项
目有所区别。

江门日报讯 （文/图 记者/梁爽
通讯员/管浩男）人的一生大约有1/3
时间在睡眠中度过，充足睡眠是保证机
体各种生理功能正常与稳定的前提，晚
上睡一个好觉是辛苦一天后最好的犒
赏。可是，有些人一睡觉就头痛，严重
影响了身心健康。3月21日是世界睡
眠日，值此之际，记者采访了江门市妇
幼保健院心理专科学科带头人吕园园，
关注睡眠性头痛问题。

在该院心理睡眠门诊，52岁的李
阿姨诉说着困扰，退休后的2年里，每
当夜幕降临，她总惴惴不安、心情烦躁，
原本开朗爱笑的脸上也渐渐失去了笑
容。

原来，李阿姨患上了奇怪的头痛，
一到晚上睡觉就会头痛，而且几乎发生
在凌晨1点左右。“每次半夜惊醒都因
为突发头痛，发作时头持续胀痛，偶尔
还会一跳一跳地疼，仿佛有人在拨弄自
己的脑神经。”李阿姨说。

这种感觉一般持续30—60分钟才
有所缓解，入睡后还会再次发生。最多
的一次，李阿姨掰着手指数了数，竟然
发生了5次，有时甚至连白天打盹时也
不例外。

经了解，李阿姨平时血压不高，身

体很健康，但头痛把她折腾得身心疲
惫。为此她多次去医院求治，做过很多
检查都没发现问题，甚至吃过很多止痛
药，但收效甚微。一到晚间入睡后，头
痛就如影随形降临到她头上。李阿姨
很久没睡过一个安稳觉了，因此白天经
常无精打采、精神倦怠，憔悴了不少。

吕园园解释，这种像闹钟一样准时
发作的夜间头痛，叫睡眠性头痛。其常
发生在50岁以上的人群，多在夜间睡
眠中或睡醒后发生，醒后一段时间可自
行缓解，有时白天睡眠时也可出现。首
次头痛发作多在入睡后2—4小时，每
次发作可持续15分钟至3小时，疼痛
呈弥漫性或局限于头部某个部位，发作
频率可从每周1次至每晚6次不等。

这种头痛发作十分有规律，犹如闹
钟一样，每次发作时间几乎固定不变。
几乎所有患者在头痛发作时都会感到
躁动不安，部分患者在仰卧位时头痛会
加重，站立后会明显减轻。

目前为止，睡眠性头痛的发作原因
还不是很清楚。吕园园介绍，通过多导
睡眠图记录发现这种睡眠性头痛与快
速眼动睡眠有关，也就是人做梦的睡眠
期；头痛发作与神经内分泌改变有一定
关系，体内褪黑素水平变化也能导致睡

眠性头痛；可能与生物钟紊乱有关；发
病机制不排除颅内压升高的可能。

多数研究认为，锂盐是此病最主
要、最有效的预防性药物，但由于该药
副作用相对较多，常有患者不能耐受。
吕园园表示，失眠患者一般睡前不宜喝

咖啡等兴奋性饮料，但睡眠性头痛患者
例外，临睡前喝杯咖啡，不仅不影响其
正常夜间睡眠，还能有效缓解头痛，但
胃酸反流、心律失常、焦虑发作期不建
议使用此法。另外，还可使用反复经颅
磁治疗、放松治疗等改善症状。

一睡觉就头痛,是什么原因？
医生：警惕睡眠性头痛

可以刷医保 中医馆多了职场青年

简单易学 年轻人爱上了八段锦

江门日报讯（文/图 记者/张泽
彬） 3月 18日是第24个“全国爱肝
日”，今年的宣传主题和口号是“早防
早筛，远离肝硬化”。

3月16日上午，江门市疾病预防
控制中心在江海区外海街道麻三村开
展2024年江门市区“全国爱肝日”主
题宣传活动，旨在进一步提升全民对
肝炎防治问题的关注，号召全社会积
极行动起来，促进早预防、早检测、早
治疗等综合措施的落实，提升公众的
健康水平，共建健康江门。约200名
辖区群众参加了本次活动。

活动现场通过宣传横幅、展架、
海报、宣传单张、健康打卡等形式，
向群众宣传爱肝护肝知识，以及丙
肝、性病、艾滋病等传染病防治知
识。“做好孕前检查，孕后期及时接
种乙肝免疫球蛋白，能有效预防乙
肝的母婴垂直传播。”在“肝炎知识
辨一辨”游戏区，江门市理想家社会

工作综合服务中心的社工正在为前
来答题的群众进行讲解。旁边的

“对‘艾’入座”游戏区也吸引了不少
群众前来“挑战”。现场设置的健康
打卡活动以寓教于乐的健康游园会
方式，让群众在互动中学习预防艾
滋病、爱肝护肝的知识，加深群众对
预防传染病知识的了解程度。

此外，江门市中心医院、江海区
疾病预防控制中心、江门市中心医
院江海分院、外海街道社区卫生服
务中心等机构为现场群众提供健康
义诊和咨询服务，对肝病进行早防
早筛，让群众在家门口就能享受优
质医疗服务。

“在本次活动中，我学到了不少
爱肝护肝的相关知识，同时通过健
康义诊了解到自己的血压有点偏
高，需要注意。”72岁的陈婆婆对这
次活动很满意，希望主办方可以多
举办这类活动。

肺癌、胃癌、胰腺癌……生活中，
被癌症严重影响身体健康的例子屡见
不鲜，这让不少人“谈癌色变”，认为癌
症就一定是绝症。事实上，通过适当
的方法，可预防癌症，控制病情发展，
提高患者生活质量。

“在现代医学发展壮大的今天，有
不少癌症是可以得到有效控制的。”江
门市人民医院肿瘤科医师王铁军介
绍，临床上，治疗癌症可通过多学科整
合诊治，找到个性化“量体裁衣”的治
疗方法，实现治疗最优化，让患者的治
疗达到最好效果。

“防治癌症有‘四宝’，即早预防、早
发现、早诊断、早治疗。”王铁军表示。

“早预防”指通过改变不良生活方
式来预防癌症的发生，具体应做到以
下几点：

1、保持健康体重。在各年龄段都
应合理控制体重，对于目前超重或者
肥胖的人，减去少量的体重是对身体
健康有益的，并且会是控制体重的良
好开端。2、养成良好的饮食习惯是控
制体重的关键。应少吃肉类，尤其是
猪肉、牛肉等“红肉”，限制高能量的食
物和饮料的摄入；多吃植物性食物，每
天至少食用500克的蔬菜水果；多吃
全谷类食物。3、保证规律运动。成年
人应保证每周至少150分钟的中强度
运动或75分钟的高强度运动，将两者
等效组合均匀分布在整个星期更佳；
儿童和青少年应保证每天至少1小时
中强度或高强度的运动，每周至少保
证有3天进行高强度的体育锻炼。限
制静坐的行为，如坐、躺，以及看电视、
看电脑等面对屏幕的娱乐。4、戒烟限
酒。饮酒是口腔癌、咽癌、喉癌、食管
癌、肝癌、结直肠癌和女性乳腺癌的确
定危险因素，对胰腺癌发生也有一定
的影响，应严格控制饮酒量。饮酒并

伴吸烟还会大幅增加患口腔癌、喉癌
和食管癌的风险，超过了单独饮酒或
吸烟的影响。

“早发现、早诊断”，指通过早期筛
查及时发现癌症。“以肺癌为例，建议
有肺癌家族史或者有长期吸烟习惯的
高危因素人群、40岁以上的人群每年
做一次常规胸部低剂量多排螺旋CT
平扫检查。”王铁军表示。

“早治疗”，指发现癌症后及早进
行治疗。如果发现早期肺癌，通过手
术切除治疗的效果较好，存活率高达
80%以上，甚至可以达到接近治愈的
效果；对于部分甲状腺癌、慢性白血
病、部分胃肠间质瘤、某些淋巴瘤以及
妇科肿瘤等“懒癌”，通过手术切除治
疗或者靶向药物治疗的临床治疗效果
比较好，通过规范治疗后，在10年甚
至20、30年间的定期检查中，不少患
者都不会出现癌症复发或转移的情
况。

对于中晚期癌症患者来说，合理
的治疗可延长患者的生存时间、提高
生活质量，实现“带瘤生存”。值得注
意的是，“带瘤生存”并不代表不治
疗。王铁军表示：“‘带瘤生存’是一种
在整体观念与辨证论治指导下进行综
合治疗的治疗理念，使患者尤其是老
年晚期肿瘤患者能够获得较好的生活
质量以及更长的生存时间。可以充分
发挥中医药帮助癌症患者增强体质、
改善症状、避免过度治疗的优势，通过
中西医结合治疗，将中晚期肿瘤控制
住、稳定住。”

“每个人都是自己健康的第一责
任人，应正确认识癌症、积极防控癌
症。”王铁军建议，应牢固树立癌症“三
级预防”理念，主动参加防癌健康体
检，提高癌症早诊率和生存率，切实遏
制癌症危害。 （张泽彬 黎歆）

江门日报讯（记者/梁爽 通讯员/
陈锦玉 管浩男）为方便上班族、学生
族等群体就医，近日，江门市妇幼保健
院妇科门诊开设午间门诊，进一步提
升服务品质，改善患者就医体验。

据悉，该院妇科是江门市临床重
点专科，门诊设有内分泌专科、宫颈专
科、肿瘤专科、计生专科等，开展日间
宫腔镜手术及其他多种妇科常见
手术。

据了解，该院妇科午间门诊时间
为每日12:00—14:00（节假日照常），
门诊地点为该院门诊四楼妇科门诊，

诊疗范围包含妇科常见疾病诊疗
服务。

有需要的市民，可按照以下方式
预约：1、关注“江门市妇幼保健院智慧
医 院 ”预 约 ；2、拨 打 电 话 0750—
3060666（8:00—18:30）预约；3、现
场挂号。需要注意的是，避免现场号
源不足，请提前预约，并按预约时间前
来就诊。午间门诊医生资源有限，如
有紧急情况，请及时到该院妇产科急
诊就诊。周一到周日（8:00—12:00、
14:00—17:00），妇科门诊都有专科
医生出诊，也可预约就诊。

江门市妇幼保健院妇科
开设午间门诊

我市开展“全国爱肝日”主题宣传活动

早防早筛 远离肝硬化

早预防 早发现 早诊断 早治疗

癌症可防可控
谨记防治“四宝”

工 作
人员为群
众讲解爱
肝护肝知
识。

年轻患者正在中医馆
做肩颈推拿。

不少年轻人在中医馆内做康复理疗项目。

医生为睡眠性头痛患者看诊。

A

B


