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健康养生

古语有“背者，胸中之府”的说法，背部的养生

保健历来都被医家所重视，中医按摩、拔罐、刮痧、捏

脊、督脉灸等许多治疗方法都是在背部进行的。可以

说，注重养背护背，可祛病延年。

河南省中医院肺病科副主任赵润扬介绍，背为

阳，腹为阴，人体背部分布的基本都是人体的阳经，

脊柱更是主一身阳气的督脉所在。督脉与六阳经有

联系，称为“阳经之海”，统摄一身之阳。督脉处于脊

柱中央，两旁是足太阳膀胱经，人体五脏六腑相关的

穴位如心、肝、脾、肺、肾的腧穴都在背部，经常激发

疏通背部区，有益气息运行、血脉流畅，可以舒经活

血、振奋阳气、强心益肾，进而滋养全身器官，增强人

体生命活力。

背部有许多祛病保健的重要穴位。如大椎穴，

在大椎穴处艾灸和拔罐可治疗风寒、风热、阳虚等感

冒症状，还能振奋一身阳气，防止寒邪入侵。大椎穴

还能缓解脑供血不足，长期低头伏案工作的人，经常

按摩大椎穴能有效缓解颈部肌肉酸痛带来的颈部肌

肉强直、僵硬等不适症状。在背部主要的腧穴拔罐、

刮痧，能起到促进血液循环、疏通经络的功效。小儿

捏脊具有促进气血流行、经络通畅、神气安定、调和

脏腑的作用。在临床上，这种方法常用于治疗食欲不

振、消化不良、腹泻、失眠及小儿疳积、感冒、发烧等

症状；也可用于遗尿及脾胃虚弱患儿的调理。

另外，督脉灸是在督脉脊柱段上施以隔药灸来

治疗疾病的特色疗法，既可温肾壮骨、补精益髓以治

本，又可祛寒除湿、豁痰破瘀、行气活血以治标。这里

给大家推荐一些生活中养背护背的方法。

暖背。背部养生，首重保暖。背的寒暖与脏腑的

功能息息相关。平时穿衣服要注意保暖，随时加减。

晒背。避风晒背，能暖背通阳，增强体质。

捶背。捶背可以舒经活血、振奋阳气、强心益肾。

自我捶打时，应握空心拳，快慢适中地捶打背部，用

力要均匀。

搓背。搓背法有防治感冒、腰背酸痛、胸闷、腹胀

的功效。搓背可在洗澡时进行，注意用力不宜过猛，

以免搓伤皮肤。

撞背。撞背可提升阳气、调节内脏，使全身气血

通畅，改善身体虚弱的情况。撞背要注意用力适度。

艾灸。借艾火的热力和药力给背部以温热性刺

激，通过经络的传导来调节脏腑的阴阳平衡。
（综合）

有的老人缺牙后迟迟不去镶牙，但是患牙拔掉

后，牙列中间留下的空隙易嵌塞食物，时间久了会

引发龋病和牙周病。为保证晚年健康，老人缺牙后

要及时镶假牙，或选择种植牙。

“洗、拔、补、镶”是整个规范治疗过程，定期洗

牙是最基本的牙齿保健方式。从牙齿健康角度来

说，每半年到一年洗一次牙，可以有效预防和控制

牙周疾病，预防牙齿缺失。很多老年患者历经洗牙、

拔牙、补牙这一系列治疗后才能镶牙，可能需数月

时间，因此，老年人镶牙前应做好充分的心理准备。

镶牙后，为延长假牙使用寿命，需要精心维护。老人

镶牙后 1 个月内，应避免吃难嚼的食物，以循序渐

进的方式顺利度过戴假牙的适应期。有的老人喜欢

吃烙饼、牛肉干、炸花生、排骨等难嚼食物，镶了牙

之后若不加限制，容易造成疼痛、牙槽骨吸收、树脂

材质牙齿过快磨损等情况，甚至导致余留牙劈裂。

镶假牙后，要注意口腔卫生，饭后除了漱口，还应采

用正确的刷牙方法。

如果条件允许，还是建议老人选“种植牙”。其

一般不需要磨除健康牙齿组织，能很好地恢复功能

和美观，舒适性好，使用寿命长，而且人工牙根植入

后有利于防止牙槽骨进一步吸收。种植治疗的主要

缺点是费用高、疗程长，适应症选择较为严格，需要

全面的检查和设计，综合考虑患者的口腔局部和全

身健康状况、生活习惯和经济条件等因素。
（综合）
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2019年陕西省高职扩招专项工作招生公告
序号 专业名称 科类

1 畜牧兽医 文理兼招、三校生

2 工程测量技术 理工、三校生

3 园林工程技术 文理兼招、三校生

4 建筑工程技术 文理兼招、三校生

5 工程造价 文理兼招、三校生

6 机械设计与制造 文理兼招、三校生

7 机电一体化技术 文理兼招、三校生

8 汽车检测与维修技术 文理兼招、三校生

9 计算机网络技术 文理兼招、三校生

10 动漫制作技术 文理兼招、三校生

11 护理 文理兼招、三校生

12 助产 理工、三校生

13 药学 理工、三校生

14 医学检验技术 文理兼招、三校生

15 康复治疗技术 文理兼招、三校生

16 会计 文理兼招、三校生

17 电子商务 文理兼招、三校生

18 广告设计与制作 文理兼招、三校生

19 学前教育 文理兼招、三校生

20 小学教育 文理兼招、三校生

注：招生专业及计划最终以省教育厅批准的专业为准。

宝鸡职业技术学院是经陕西

省人民政府批准、教育部备案的

一所公办全日制普通高等职业院

校。学院以医药卫生大类、装备

制造大类、电子信息大类、财经

商贸大类、土木建筑大类、生物

与化工大类、教育与体育大类、

农林牧渔大类、文化艺术大类等

11个专业大类高职教育为主，现

有师生17000余人。作为综合性

的陕西省示范高职院校，学院是

陕西省退役军人培养工作重点单

位、陕西省新生代型职业农民培

育项目基地，有着丰富的社会教

育培训经验。

为了培养高素质技能型人

才，积极响应国务院、教育部、

陕西省高职扩招专项工作的部署

要求，我院从2019年秋季起扩招

符合条件的具有陕西户籍的普

通高中、中职（含中专、技工学

校、职业高中）毕业生或具有同

等学力人员，重点是退役军人、

下岗转岗失业人员、农民工和新

型职业农民等群体，现将招生事

宜公告如下：

报考条件
申请参加高职扩招专项考试

招生的考生，必须已经参加2019

年陕西省普通高校招生考试（高

考统考）报名、高职扩招专项

补报名、陕西省普通高校职业教

育单独招生考试（“三校生”单

招）报名，且尚未被录取。

陕西省高职扩招专项第二次补

报名时间：8月12日至20日12：00；

在户籍所在县区考试管理中心（招

办）审查报名。

申请我院流程
符合高职扩招报考条件的考

生必须于2019年8月16日8：00至25

日24:00，登录陕西省招生考试信

息网，在高职教育分类考试招生网

上管理平台向我院提出入学申请。

按照我院官网公告，登录我

院招生网完成专业志愿填报。

考试科目及考试方式
考试方式：笔试+面试

考试时间：2019年8月28日

8:30-17:00

退役军人和下岗转岗失业人

员、农民工、新型职业农民等群

体，只参加面试。

2019年已经参加高考并且成

绩在150分以上的普通高中应往届

毕业生和三校生，笔试成绩可以

使用高考成绩或学业水平考试成

绩替代。

学制及证书
高职扩招专业学制三年，学

习时间具有伸缩性（既可提前毕

业，也可滞后毕业），尽可能适

应不同生源、不同学习时间、不

同学习方式，灵活办学地点。

高职扩招专项考试招生录取

的新生，其招生性质、毕业文凭

等，与参加高考统考录取的新生

完全相同。

学院建立了以国家奖助学金、生源

地信用贷款、勤工俭学、困难补助、学费减

免、伙食补贴等多种方式并举的奖励资助

体系。在新生入学报到时开通“绿色通道”,

保证家庭经济困难学生顺利入学。

我院对高职扩招中四类重点群体（退

役军人、下岗转岗失业人员、农民工、新型

职业农民）学生实行学费减免政策，退役

军人除享受国家最高资助8000元学费外，

来我院就读的全日制学生每月补贴生活

费 300 元/ 人；其他三类全日制学生每人

每年减免学费 3000 元。

同时所有高职扩招录取学生享受国

家相关资助政策。
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养背护背好处多

牙齿缺了 一定早补上

人到中年不能急
上有老、下有小，为事

业奔波忙碌，中年人身上
背负着教育子女、赡养父
母和事业发展三重重任。
不少中年人不由感叹：不
能失业，不敢生病，否则整
个家庭都会垮掉。可是，人

到中年已不比年轻时身强
力壮、精力充沛，疾病也更
容易找上门来。因此，中年
人为了身体和家庭的“持
续运转”，更要管理好自己
的时间、情绪和精力，这样
才能掌控好人生。

人到中年万事忙
尽管根据世界卫生组织的年

龄分段，45 岁至 59 岁是中年人，

但“中年危机”似乎来得更早一些。

美国阿巴拉契亚州心理咨询中心

的博士丹· 琼斯表示，上世纪 80

年代开始，“中年危机”这个概念就

获得学界的大量关注。他认为，“中

年危机”的涵盖时间段非常宽泛，

大概从 37 岁开始到 50 多岁，都在

“中年危机”发生的年龄段里。

42 岁的会计陈洁常用“鸡飞

狗跳”形容她的生活。在公司，她是

主力，在家里，她撑起“大半边天”，

繁忙的工作和紧张的家庭氛围，

让陈洁分身乏术。陈洁说，她特别

怕月末、年底，因为加班、总结、应

酬常会压得她喘不过气，但教育孩

子、照顾老人哪样都少不了她。陈

洁说，她的生活里没有闲暇时间，

甚至在上下班的路上，想的都是工

作、孩子和老人。

“我知道发火不好，可一着急

还是压不住。”53 岁的王生是公司

高管，他说，当反复交代工作后，下

属还领会不到他的意思时，他总是

忍不住着急、发火。不自觉地，这种

情绪经常被他带回家里，和家人也

常聊不上几句话就吵起来。 

“我这个岁数了，还是个公司

普通职员，都不好意思去参加同

学聚会。”45 岁的上班族高强说，

他现在一听“同学聚会”就头大，

因为跟同学们一比较，总觉得自己

的人生很失败。陈强说，自己每天

跟客户斗智斗勇，心惊胆战向领导

汇报。办公室里的年轻脸孔越来越

多，被淘汰、被取代的危机感不断

攀升。

北京大学精神卫生博士汪冰

表示，上面三个例子正是很多中年

人当下生活状态的写照。中国科学

院心理研究所研究员张侃表示，中

年人在社会中有着承上启下的作

用，在家里是支柱，在单位是中坚，

既要投身于市场竞争，又要解决家

庭琐事，精神压力非常大，容易出

现各种身心问题。

忙、怒、争是健康大敌
两位专家认为，中年人生活中

的主旋律——忙、怒、争，正是健康

的大敌。

低效忙碌，让人不得喘息。对

中年人来说，不忙好像就对不起自

己的事业、对不起家人的希望，但

一些人的忙碌实际上是毫无章法

的瞎忙。低效率的努力常会营造出

一种忙碌的假象：早出晚归、辛苦

上班、日程满满当当，似乎每天都

不得喘息。长期处于忙碌状态，健

康也会走下坡路。中国社会科学院

的《人才发展报告》显

示，七成人有过劳死

的危险，白领亚健

康比例高达 76%。

过度疲劳会导致

免疫力下降、身

体素质降低，

同时还为心

脑血管疾病、

代谢类疾病

等多种慢性

病埋下隐患。

身 陷 压

力 易 催 生

焦 虑

愤怒。美国切里流行病学研究所博

士艾伦· 伊克尔对 3682 人进行

了 10 年的跟踪研究，其平均年龄

为 48.5 岁。结果表明，紧张水平高

于常人的男性，约 25% 会患上心脏

病，且死亡率比正常人高 23%。在

女性中，焦虑程度更高者猝死几率

比其他人高 23%。与此同时，压力

大时人易怒，而发怒会让交感神经

极度兴奋，肾上腺素分泌增加，心

跳加速，血压升高，易诱发消化道

溃疡、高血压、冠心病等。

凡事攀比，易致心理失衡。张

侃表示，攀比是把双刃剑。与他人比

较，可以激发奋斗潜力，给人带来向

上的动力；但如果盲目攀比、事事

攀比，则会让人活得很辛苦，影响个

人的人生定位，增加精神压力。

爱攀比还有损健康。新加坡国

立大学医学研究生院研究人员发

现，爱攀比的人更易患上高血压。心

理压力逐渐积累，会增加人们日后

患高血压的风险。美国犹他大学心

理学家蒂莫西· 史密斯研究发现，

太过争强好胜的人更易患上心血管

疾病，从而缩短寿命。这是因为“争

强”是一种心理防御机制，它会让大

脑调动全身进入紧张备战状态，从

而引发血液对血管及心脑的冲击，

甚至导致心脑血管病突发。 

中年人要学会“做减法”
学习管理时间、情绪和精力，

是中年人最该重视的事情，这样会

让自己心态更从容、健康状况更佳。

管好时间，抓重点。汪冰建议，

面对成堆的工作和家务，一定要

区分轻重缓急。人们必须认清一个

事实：你不可能完成所有事，所以

应该把时间和精力尽可能多地放

在重要的人和事上。制定工作计划

时要留出弹性时间，不要把计划精

确到每分钟，要为突发情况预留时

间，这样一旦情况有变，就不至于

措手不及。

张侃告诉广大中年朋友，人到

中年更要意识到时间宝贵，在有限

时间里做好最重要的两件事：一

是本职工作，实现自我价值，也为

社会创造价值；二是投资自己，

包括对自我健康管理和家庭关系

的维护。

管好情绪，不动怒。中国老年

学会调查显示，在百岁老人的长

寿原因中，遗传基因占 15%、社

会因素占 10%、医疗条件改善占

8%、气候条件占 7%，其余 60%

取决于自己的心态。性格开朗少

发愁，是公认的长寿之道，负面情

绪则易伤身。

愤怒是人们最不善于处理的

情绪之一。汪冰建议，面对不断袭

来的工作和生活压力，愤怒时，首

先要去接受它，比如在想发火时深

呼吸，或在心中默念 10 个数，有助

于让理性回归大脑。与别人起冲突

时，尝试将目光从对方身上移开，

将注意力转移到其他地方，有助快

速浇灭怒火。还可以将自己的不良

情绪发泄在慢跑等有氧运动上，与

人倾诉也是不错的方法。

怒气消散后，要总结让自己

生气的原因，冷静、理智分析时就

会发现，很多事情其实并不值得在

意。明白自己为什么生气，有助于

避免以后出现类似反应。当然，不

生气并不代表没有自己的态度，遇

到了不公正的事，可以据理力争，

但不一定需要生气、发火。

管好精力，有取舍。张侃认为，

中年人心理或生理出现问题，很多

都是由盲目攀比导致。如果一个人

急功近利，对事情没有取舍之心，

久而久之会变得欲壑难填，心态也

会随之失衡。他表示，一个人想升

职、赚钱不是坏事，但要学会有所

取舍，才不会大量透支精力，同时

还能提升满足感。

中年人需要学会放松脑海中

绷紧的弦，当一个人不再那么争强

好胜，他的阅历及能力才能发挥出

最大作用。不急不躁不是放弃，而

是一种积极平和的心态，是镇定自

如的意志，是从容不迫的信心。人

到中年，更要学会省下不必付出的

精力，把自己的生活调整得自在、

舒服。要知道，真正有价值的人生

不是做了多少事，而是做好了那些

对自己来说重要的事。
（综合）


