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熬夜、久坐、运动少……亚健康年轻人关注养生

如何养生让身体更健康
熬夜、加班、长期伏案、锻炼

时间少……如今，随着生活节奏

加快，年轻人的亚健康问题越来

越多，而他们也越来越注重养

生。在办公室和家里，各种中医

保健食品、养生工具也越来越多。

喝枸杞红枣水、泡脚、按摩

……越来越多人希望通过养生，

来保持身心健康。对于“养生热

潮”，人们不禁要问：养生，到底是

养什么？

为此，记者采访了江门市五

邑中医院中医经典科主任黄任

锋。

文/图 江门日报记者 李银换

“养生，实际上养的是阳气。”黄任
锋如是说道。

对很多人来说，“阳气”听起来挺虚
的。黄任锋则解释道，阳气就像天上的
太阳，作用很大，是生命的根本，是协调
阴阳、保证健康长寿、抗御病邪侵袭的
关键。“正是阳气的虚衰导致了我们身
体出现这样或那样的健康问题。”黄任
锋表示，治病和养生的真谛就是激发、
顾护阳气。

李阿姨，新会双水镇人，63岁，她有
个老毛病，就是经常头晕。因反复头
晕，她每个月都要去几次当地医院输液
治疗。每次输液后，她的头晕症状就有

所好转，但过了1—2个星期，这个毛病
又犯了，严重影响生活质量。经人介
绍，李阿姨找到黄任锋诊治。

“从中医角度辨证为肾虚血瘀、痰
瘀阻络，故出现清阳不升、浊阴不降而
反复头晕，简单地说，就是阳气不足。
西医输液只是治标，但没有从根本上解
决问题，所以才反复出现头晕。”黄任锋
解释道。

中医治病必求于本，在于辨证使用
中医经典名方汤剂口服，结合中医特色
综合外治法治疗2周后，李阿姨头晕不
再反复发作。之后只需每周吃一剂中
药巩固疗效即可。坚持3周后，李阿姨

精神状态较前明显好转。
后来，李阿姨的丈夫陈叔又因中风

在当地求医，但恢复欠佳，她便劝丈夫
到江门市五邑中医院治疗。怀着半信
半疑的态度，陈叔到该院中医经典科进
行中医综合治疗，同样恢复情况良好，
生活能够自理。亲身体验到中医药治
病的疗效后，李阿姨一家人都成了中医
药的“粉丝”。

不仅是中老年人热衷养生，现在很
多年轻人也流行喝枸杞红枣茶、泡脚、
吃中药等养生方法。在黄任锋看来，不
管是什么养生方法，最终的目的都是为
了养阳气。

最近，小杨经常要熬夜加班，也没
怎么运动，他明显觉得自己的身体很
虚，天气一转冷，他就感冒了。

“疲劳、精神不佳、反复头晕、月经
不调等，都是阳气不足的表现。”黄任锋
表示，中医养生，阳气为根本，所以顾护
阳气十分重要。

那么，有哪些行为是损耗阳气的
呢？黄任锋提到了几种不当生活习惯
会损耗阳气。

一是熬夜。如果经常过度熬夜，作
息不规律，睡眠不足，容易对脏腑功能

的平衡造成影响，耗伤体内阳气。因
此，保持规律的作息时间、避免过度熬
夜等，使身体能够适应并维持自身的生
理节律，保持身体健康和平衡。

二是饮食不当。如果饮食不规律
或经常大量喝冷饮，或吃冰激凌、雪糕
等寒凉食物，容易对脾胃阳气造成消
耗。若大量吃辣椒、芥末等辛辣刺激食
物，会使体内阳气过度散发，损耗阳
气。过度喝凉茶同样也会损耗阳气。

三是缺乏运动。长期缺乏运动会
导致身体机能下降，缺乏阳气的供应，

使身体易患各种疾病。每个人应该根
据自身身体状况选择适当的运动方式，
如散步、慢跑、瑜伽等，增强身体的阳气
和免疫力。适度运动，有利于升发阳
气，而运动过度的话，则可能会损耗阳
气。需要提醒的是，普通人不建议冬
泳，冬泳是会损耗阳气的。

四是过度暴露。进入冬季以后，切
不可贪凉，衣着忌讳过少过薄，避免室
温过低诱发感冒。由于早晚温差大，最
好早晚添加衣物，夜晚睡觉的时候也要
注意盖好被子。

40岁的吴女士（化名），近来总感觉
易疲劳，精神状态不佳。后来，她来到
江门市五邑中医院中医经典科诊治。
在经过中药调理、火龙灸等中医特色疗
法后，她的气色好了许多。

黄任锋介绍，阳气的来源主要有两
个方面：先天之气、后天之气。先天之
气是指从父母遗传而来的生命能量，后
天之气则是通过呼吸吸入的氧气、食物
摄取的营养物质等方式获取的能量。

“中医中药特色疗法，对于顾护阳气来
说有不错的效果。”黄任锋说。

中医经典科成立于 2021 年 12
月，是广东省地级市中医院中首个成

立的中医经典科，是运用中医主导理
念和手段，诊治内科疾病、急危重症
以及疑难杂病的中医特色“示范型”
科室。

走进中医经典科病房，淡淡的药
香味迎面扑来。在这里，所有中药由
经过专业培训的医护人员煎煮，并且
引进及优化各种疗效确切的中医特色
疗法，目前开展的中医特色疗法有20
余种。

在这里，除了运用中药外，还有艾
灸、火龙灸等特色疗法，都有利于顾护
阳气。黄任锋介绍，火龙灸疗法通过特
定药物，利用火性透过皮肤，使药物功

效加倍，以达到温经散寒、通达内外脏
腑表里、疏通经络致使强壮脊柱，温通
四肢，也能达到治疗颈椎病与腰椎间盘
突出症等功效。

黄任锋提到，在冬季，膏方进补也
是不错的方法。“冬令进补，来年打
虎”。到了冬季，世间万物处于“封藏”
时期，人类也是如此，此时服用个性化
膏方调补，可以使营养物质易于吸收蕴
蓄，进而发挥更好的作用。

黄任锋还分享了自己顾护阳气的
做法，他说，要保持好的心态；适当运
动；饮食有节；注意休息。顾护阳气，才
是养生之道。

江门日报讯（文/图 记者/张泽
彬 通讯员/江疾宣） 12月1日，我市
举办第36个“世界艾滋病日”宣传活
动，普及艾滋病防治知识和技能。江
门市公共卫生与重大疾病防治工作
领导小组办公室联合江门市卫生健
康局、江门市教育局、江门职业技术
学院、江门市疾病预防控制中心、江
门市理想家社会工作综合服务中心
等，在江门职业技术学院明德堂举行
2023年江门市“世界艾滋病日”宣传
活动暨防艾教育联盟成立仪式，超过
200人参与了本次活动。

在防艾教育联盟成立仪式上，
市卫健局、市教育局代表共同为五
邑大学、江门职业技术学院等6所
学校授旗，共同构建校园防艾教育
共同体。

据悉，本次宣传活动结合“世界
艾滋病日”的主题，开展了校园防艾
科普大赛，并为近年来致力于防艾宣
教工作的各学校及指导老师颁发了
相关奖项。此外，活动还通过“青春
防艾‘列车’进校园”的形式，为学生
科普丰富的防艾知识，让学生正确认
识艾滋病，提高自我防护意识。

江门日报讯（文/图 记者/梁爽
通讯员/谭淑欣）近日，在中华医学
会物理医学与康复学分会召开的第
十二届四次常委会与第十二届二次
全委会上，江门市中心医院在全国
多家医院的激烈竞争评选中，成为
中华医学会物理医学与康复学分会
遴选出的第一批25家“语言康复规
培基地单位”之一，并被授予牌匾和
证书。

据悉，江门市中心医院康复医学
科下属的语言康复亚专科共有专业
人员13人，其中专科医师3人，治疗
师8人，专科护士2人，共同参与编写
康复书籍3本，国内外学术期刊发表
核心论文20多篇，曾连续两年获得
华南地区吞咽病例大赛三等奖，是一
支拥有扎实专业理论、临床及教学经
验丰富的优秀团队。

该科自成立以来一直实行多学
科合作模式，在脑卒中、脑外伤、帕
金森、头颈部肿瘤等疾病导致的语
言及吞咽障碍治疗上经验丰富。语
言康复团队每年在失语症、构音障
碍、认知障碍、嗓音障碍、吞咽障碍、
儿童语言障碍康复、婴幼儿喂养障

碍等疾病上，年治疗病人数达2万人
次，拥有吞咽功能评估、计算机辅助
语言认知评估及治疗等诊疗技术29
余类，拥有先进仪器设备17种，开展
特色技术数十种，具有广泛丰富的
临床诊疗技术资源。

据介绍，该科硬件设施完善，
配备近红外脑功能成像装置、事件
相关电位系统、心肺运动试验装
置、肌骨超声诊断系统、经颅直流
电刺激仪、经颅磁刺激仪等多套国
内外先进的康复诊疗设备。其特
色诊疗包括：失语症康复、构音障
碍康复、吞咽障碍康复、儿童语言
障碍康复（语言发育迟缓、儿童功
能性构音障碍、孤独症谱系障碍、
注意力缺陷多动障碍、小儿喂养—
吞咽障碍）等。

“规范是发展的前提，是康复医
学高质量发展的基础。我科将以此
为契机，进一步规范化开展语言康
复治疗工作。”该院康复医学科主任
胡荣亮表示，未来，该科将更好地规
范康复技术，培养语言康复技术人
才，为更多患者提供更精准、更高效
的康复医疗服务。

江门日报讯（记者/梁爽 通讯
员/薛剑平 何雨潞）为了有效提高
青少年禁毒和防艾意识，努力减少毒
品和艾滋病的危害，积极营造和谐稳
定的社区治安环境，在12月1日第
36个“世界艾滋病日”前后，江海区卫
生健康局联合江海区教育局，走进校
园开展以“珍爱生命，远离毒品，预防
艾滋”为主题的系列禁毒防艾宣传讲
座活动。

11月22日，在广东江门幼儿师
范高等专科学校，专家以“爱不要伤
害”为主题，科普爱与性行为、意外怀
孕与流产、人工流产的伤害等知识，
提醒正视避孕、科学避孕的途径。活

动让大家认识到科学避孕的重要性，
减少因意外流产带来的损伤，共同守
护女性身心健康。

12月 1日，在麻园中学活动现
场，工作人员普及了艾滋病的传播途
径、防治措施以及一般日常生活接触
是否会感染艾滋病毒等问题，让中学
生认识到在全球范围内艾滋病是可
防可控的，每个人都是自己健康的第
一责任人，预防艾滋病是每个人都要
对自己的行为负责，更好地遏制艾滋
病的传播和蔓延。

通过本次系列禁毒防艾宣传讲
座活动，加强了青少年学生重点人群
的宣传教育工作，充分调动学生参与
禁毒防艾工作的积极性。同时，通过
倡导检测知晓感染状况，进而采取治
疗和预防措施，有效减少艾滋病的发
生。

江海区开展系列禁毒防艾宣传讲座活动

珍爱生命 预防艾滋

★相关新闻

据悉，艾滋病是获得性免疫缺陷
综合征（AIDS）的简称，是由人类免
疫缺陷病毒（HIV）引起的一种慢性
传染性疾病。HIV 是一种能攻击人
体免疫系统的病毒，因此人体易于感
染各种疾病，并可发生恶性肿瘤，病
死率较高。HIV 在人体内的潜伏期
平均为8—9年，在艾滋病病毒潜伏期
内，可以没有任何症状地生活和工作
多年。

据了解，艾滋病病毒通过血液、性
接触和母婴三种途径传播。艾滋病病
毒感染者的血液、精液、阴道分泌物、
胸腹水、脑积液和乳汁中含有大量艾
滋病病毒，具有很强的传染性。

据介绍，目前尚无预防艾滋病的
有效疫苗，因此最重要的是采取预防
措施。预防和治疗艾滋病是一项艰
巨的任务，需要全社会共同努力。

（梁爽）

★知多D

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通
讯员/管浩男）一说高热、发烧、嗓子疼，
许多家长们首先想到的就是感冒，然而
有一种病神似感冒，又非感冒，但传染性
强，它就是传染性单核细胞增多症（俗称

“亲吻病”）。近日，江门市妇幼保健院儿
科门诊就接诊了几例传染性单核细胞增
多症患儿。

“孩子感冒了，出现高热、咽喉痛、咳
嗽，双眼睑浮肿，双侧颈部鼓起来多个大
包，怎么回事呢？”日前，在江门市妇幼保
健院，今年5岁君君（化名）的母亲陈女
士焦急的语气中透露出无尽的担心。

一开始，陈女士以为只是感冒，并未
太在意，可症状持续了好几天，赶忙将孩
子送到医院就诊。最终君君被诊断为传
染性单核细胞增多症。

“传染性单核细胞增多症是由EB病
毒引起的急性或亚急性良性淋巴细胞增
多性传染病，早期白细胞正常或轻度增

高，典型血象改变是淋巴细胞总数增高，
异形淋巴细胞比例达10%以上，儿童和
青少年容易得。”江门市妇幼保健院儿内
科副主任医师陈凛凛介绍，初次感染EB
病毒后，症状轻重不一，少年期常比幼年
期重，年龄越小症状越不典型，婴幼儿可
为无症状感染或仅表现为上呼吸道感
染。

据了解，传染性单核细胞增多症全
年均有发病，人群感染率高，多为幼儿时
期感染，受感染者成为终身病毒携带
者。目前，该病暂无特效治疗措施，一般
以对症治疗为主，病情重、进展快或有并
发症可给予服用抗病毒药治疗。患者在
发病期内注意休息，保持充足的水分摄
入，适当缓解症状。

陈凛凛表示，传染性单核细胞增多
症典型临床“三联征”为发热、咽峡炎和
颈部淋巴结肿大，可伴有肝脾肿大，并出
现异型淋巴细胞为特征，具体特征如下：

1、一般患者均有中度发热或高热，发热
可持续数天至数周；2、出现全身性淋巴
结肿大，以颈部、腋下、腹股沟部多见；3、
常伴随着咽部炎症和扁桃体渗出液，渗
出液可呈白色、灰绿色；4、部分患者会伴
随肝脾肿大症状，通常在疾病的第三周
开始回缩；5、皮疹出现概率为10%，常
见的皮疹为泛发型，多在病程第4—10
天出现，如丘疹、斑丘疹、荨麻疹、猩红热
样斑疹等。

据悉，传染性单核细胞增多症是一
种良性自限性疾病，如无并发症预后大
多良好。病程一般为1—2周，但可有反
复，部分患者低热、淋巴结肿大、乏力、病
后乏力可持续数周或数月，极个别患者
病程迁延达数年之久。

该病主要经口传播，也可见飞沫传
播和血液传播。陈凛凛建议，急性期患
者应进行呼吸道隔离，避免亲吻他人或
者与他人共用餐具。不去人多拥挤的地

方，勤洗手，多通风换气。他提醒，当孩
子出现反复发热、咽扁桃体炎颈部淋巴
结肿大时要及时就医，避免延误病情。

防艾知识进校园
我市举办第36个“世界艾滋病日”宣传活动

江门市中心医院获评全国首批“语言康复规培基地单位”

为患者提供更精准高效康复服务

养生养的是什么？

不当生活习惯会损耗阳气

如何养阳气？

发热、喉咙痛、皮疹？

当心是传染性单核细胞增多症

★延伸阅读

再过几天，就迎来大雪节
气。大雪节气的到来，预示着正
式进入了冬季最寒冷的时候，而
且天气干燥、湿度较低，此时养
生保健尤为重要。

“冬，终也，万物收藏也。”冬
季来临，自然界万物闭藏，人体
阳气也相应开始潜藏于内。《黄
帝内经·素问·四气调神大论篇》
指出，“春夏养阳，秋冬养阴”。

黄任锋介绍，秋冬阴令也，
秋时阴收，冬时阴藏。秋冬之时
燥邪为患，易伤阴，故秋冬之时
宜服用滋阴之品或搽用滋润护
肤之品以防燥邪，保持居室空气
之湿润亦有助于避免燥邪。秋
时渐寒，冬时寒盛，人们喜食辛
辣好饮酒以御寒。辛辣之品易
生内热，酒易生湿热，饮食太过
则伤阴。因此，秋冬之时既要避
免燥邪，又要避免过食辛辣和过
量饮酒，以防伤阴。

他提到，冬季养生应当以肾
为先，而人体之阴、阳根之于肾，
顺应自然界闭藏之规律，凡精神
情志、饮食起居、运动锻炼，皆以
调摄肾之阴阳，以敛阳养阴为根
本。

冬季养生注意阴藏

医学指导

黄任锋：江门市五邑中
医院中医经典科主任，医学
博士，主任中医师，暨南大学
硕士生导师，广东省杰出青
年医学人才，全国中医临床
特色技术传承骨干人才，师
从国医大师梅国强教授、龙
砂医学流派代表性传承人顾
植山教授、全国名中医吴荣
祖教授、广东省名中医余尚
贞教授。广东省中医药学会
经典传承创新中医学术专业
委员会常委、广东省中西医
结合学会卒中专业委员会常
委、广东省中医药学会五运
六气专业委员会常委、广东
省医学会神经病学分会委
员、广东省中医药学会脑病
专业委员会第四届委员会常
务委员。注重经方在临床中
应用，治疗急危重症、疑难杂
病及内科常见病。参编著作
2部，主持省级课题2项，参与
各级课题 10 余项，发表核心
期刊论文数篇。
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医生为传染性单核细胞增多症患儿
检查身体。

火龙灸有利于顾护阳气。

医生为注意力缺陷多动障碍患儿进行康复治疗医生为注意力缺陷多动障碍患儿进行康复治疗。。

防艾教育联盟成立仪式现场防艾教育联盟成立仪式现场。。


