
你在照镜子时，观察
过自己的舌头吗？舌头

不仅能让我们品尝酸甜苦
辣，更暗藏了健康密码。去

看中医的时候，医生常会让你
把舌头伸出来看看。通过舌头

的色泽、形态的变化，中医能辅
助地诊断疾病，这就是中医的舌
诊。五脏哪里不好，有时舌头比你
更早知道。

舌诊有哪些内容

舌诊是中医“望诊”中的重要部
分。中医诊断对伸舌也是有要求的，
首先光线的强弱对舌象的颜色影响很
大，大家在观察的时候，最好选择白天
里自然充足的光线；舌头要自然地往
外伸，不能用力过大，否则，这样会使
舌体变得紧致而失去正常体态和颜
色。因此，伸舌要先张开嘴，再平展
放松舌头，伸舌时间也不要太久。

如果舌体红润、苔薄、不滑不
燥，则为“无病之舌”。但是身体不
健康的时候，通过舌头表现的症状
就有不同。一般来说，中医舌诊
时，会看舌体、舌苔、舌底脉络这
三个方面。

警惕舌头出现
5种异常情况

地图舌：多与胃气
不足相关

地 图 舌 ，因 其
表现为舌背上出现

圆形、椭圆形或不规则形状的红色
光滑区，周围白色界限清晰，形似地
图而得名。大部分地图舌患者没
有自觉症状，如果舌部病区较大
者，可能会对辣、酸的食物比较敏
感，会有轻度烧灼感或刺痒感。

我国传统医学中将地图舌称为
“花剥苔”，认为多与胃气不足相关，是
胃阴亏虚的表现。有些地图舌的人还
常伴有胃隐痛、干呕、没食欲、胃脘嘈
杂感等不适的症状。如果出现了地图
舌，但是没有其他的表现，不要焦虑，
也不要自己盲目吃药，可以先咨询一
下口腔科和中医科的大夫，看看需不
需要治疗。

裂纹舌：可能是湿热或血虚
舌中有裂缝的情况，在中医里就

称为裂纹舌。当出现裂纹舌时，通过
镜子我们可以看到，舌面有一些深浅
不一、形状各异的裂纹。

排除先天生理原因外，裂纹舌常
提示体内有湿热或血虚。另外，脾虚
湿滞的人也常出现裂纹舌。如果舌头
红的同时伴有裂纹，说明内热比较重；
如果舌头淡白并伴有裂纹，说明气血
亏虚了，不能濡养舌体。

齿痕舌：多为痰湿体质
一些身形比较肥胖的人，一伸

出舌头，常会看到舌体胖大，周边有
被牙齿压迫的痕迹，这叫作齿痕舌，
这类人群多为痰湿体质。这是因
为，体内湿邪重时，脾气亏虚，同时，
脾气亏虚又加重了湿邪，二者互相
影响。脾为气血生化之源，脾虚了
气血生化不足了，不能濡养舌头，舌
头就会出现胖大、淡白色。通常，饮
食生活不规律、吸烟喝酒、喜食肥甘
厚味的人群多为痰湿体质，易出现
淡白色的齿痕舌。

舌发红：可能阴虚内热
健康人群的舌头应该是淡红色

的。如果舌头色泽过红，那就一定要
注意了。舌头红的位置不同，反映的
问题也可能不同。

例如，舌尖发红表示心火比较

旺，还常会伴有烦躁、小便
黄赤、失眠等症状；舌头颜色
鲜红可能提示阴虚内热；舌两
边红可能提示肝经有热，这类人
群还常伴有口苦、头痛、头晕等症
状。除此之外，如果舌头颜色太
淡或发白，说明体内有寒或气血亏
虚，建议喝当归炖鸡汤、红枣乌鸡汤
补益气血。

舌头向两边歪斜：可能是中风
前兆

除了观察舌苔、舌色外，还要观
察舌态，即舌头的动态。舌头伸缩自
如、不歪不斜代表健康。

如果舌头有些硬，比如吃饭时经
常咬舌头、口齿不清等，或舌头伸出时
向两边歪斜，可能是中风前兆，尤其是

“三高”人群，应及时到医院检查。如
果静止时舌头控制不住地颤抖，紧张
时会加剧，伴有流口水，这可能是帕金
森病的提示。

舌头也要养护

舌头的表现能够帮助我们发现
某些健康问题，如果不注意保养，
这个健康“晴雨表”就不灵敏了。

很多人每天刷牙只刷了牙
齿，却忽略了舌头。其实舌苔是
一层由脱落的上皮细胞、渗出
的白细胞、食物残渣、细菌和
唾液构成的皮屑，也应注意
清洁。建议一周刷2 次舌
头，从舌根向舌尖单方向
刷，保持力度轻柔，尽量
不要吞咽。
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举臂养肝
俗话说“百病生于气”，中医认

为，气与肝密切相关，肝主疏泄，当各
种因素引起肝气不疏时，人容易引起
情志病，导致脾胃失和，心慌，胸闷，
两肋或小腹疼痛等病症。举臂可以
养肝，是因为肝经循行两胁及腹部，
手臂高举时，两胁和腹部都会受到牵
引，上身肌肉得到伸展，这样有助肝
气调顺、气血通畅、精神愉悦，能起到
养肝的效果。另外，举臂时会扩胸收
腹，能振奋心阳，有利于肺的呼吸，使
人吸入更多氧气，这对消除疲劳和紧
张情绪都有帮助。

具体方法：两腿略开，与肩同宽，
取坐、站均可。头略后仰，将双臂尽量
向上，略向后外扩（上半身肌肉绷紧），
上举时深吸一口气，然后自然放下双
臂，放下时呼气（令浊气排出）。重复
此法20~30遍，每天3次。举臂结束，
再搓擦两肋数遍，这对顺畅肝气更好。

捶腿养胃
捶腿是捶打小腿外侧，即在外

膝眼下 10~20cm 的地方，捶打足三
里、上巨虚、丰隆穴等都能健脾益
胃，特别是捶打足三里穴能强健胃
肠功能，防治胃肠病，同时又能起到
益气扶正、通经活络、增强人体免疫
力等作用。

具体方法：手握空拳，拳眼向下，
垂直击打足三里，稍用力产生一定
酸、麻、胀、痛感觉最好。每天捶打两
腿各3~5次，每次2分钟。

近日，网络上掀起了一阵“漫画
腰”的挑战热潮。

做“漫画腰”这个动作需要将大腿
前侧放在椅子上，髋部屈曲近90°，
形成腰骶部下垂、颈胸部贴于地板的
姿势。有骨科医生提醒，这实际上是
一种腰椎过伸的动作，可能给人体带
来严重伤害。

专家介绍，腰椎共有5个，每一个
腰椎都由前方的椎体和后方的附件组
成。腰椎最常用的动作是向前弯曲和

往后伸展，医学上分别称之为屈和
伸。在诸多关节的协同下，腰椎可以
进行较大范围的活动，一般活动范围
大约为前屈 45°、后伸 20°、侧弯
30°。腰椎过伸就是腰椎向后伸展超
过了正常的后伸幅度。

“漫画腰”这一姿势要求骨盆和髋
关节相对固定，胸部和上腹尽量贴近
地板，腰椎后伸角度可能达到极限，可
能对腰椎形成很高的压力负荷。专家
表示，“漫画腰”看似是静态动作，实际

上腰椎关节处于一种过度的运动状
态，会导致或加速腰椎关节受损，进而
使关节周围的韧带、肌肉、软组织受
损，出现棘间韧带损伤、腰椎后伸综合
征等，特别是对于患有或是潜在患有
腰肌劳损、腰椎间盘突出、椎体骨折等
腰椎病变的人群，做“漫画腰”动作可
能会加重病情甚至出现严重并发症，
因此不提倡普通人做“漫画腰”这样的
过伸运动。

（本报综合）

有双灵活的手并不是一件稀奇
事，但如果你做不到“比心”“点赞”这
样简单的动作，就要警惕自己是否患
上了关节病。

不能点赞：当心狭窄性腱鞘炎
狭窄性腱鞘炎是手外科最常见

的一种疾病，主要由于屈指肌腱在
纤维鞘近侧起始部位出现滑动障
碍所致。主要症状是手指伸屈活
动时疼痛并伴有弹响，常常被称为

“弹响指”或“扳机指”。手部活动
比较多、经常触碰冷水者及“手机
党”容易患病。

不能双手合十放于胸前：当心
腕管综合征

腕管综合征也叫正中神经卡
压综合征，主要的临床表现为拇指、
食指和中指麻木、刺痛或呈烧灼样
痛，白天劳动后夜间加剧，甚至睡眠
中痛醒；局部性疼痛常放射到肘部及
肩部；拇指外展肌力差，偶有端物、提
物时突然失手。长期用电脑者是主
要人群。

不能比OK：当心肘管综合征
肘管综合征也叫尺神经卡压综

合征、尺神经炎，主要症状是手背尺
侧（靠近小拇指一侧）、小鱼际、小指
等处感觉麻木或刺痛。感觉一段时
间异常后，就会出现小指对掌无力及
手指收展不灵活的现象，“OK”这样简
单的动作就难以完成。严重者手部
小肌肉萎缩、手掌凹陷表现出典型

“爪形手”。
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