
快节奏的工作和生活压力，让一些

人变得面色黯淡、经常疲劳，甚至懒得

说话。在中医看来，这往往是气血不足

的外在信号。

春天气温回暖，万物萌发，正是调

养气血的黄金窗口，而亲近自然就是最

简单有效的“气血充值”方式。在这里

专家教你 5 个补足气血的自然疗法，趁

着春光正好，把亏空的气血养回来。

气血不足有哪些表现

中医常说“百病生于气”，也就是

说，气血不够充足、和谐，就很难达到健

康状态。如果不及时调理，五脏六腑也

会受到伤害，出现病理性损伤，甚至引

发各种慢性病。

女性因为月经、妊娠、生产等耗气

伤血，更容易出现气血不足，有以下特

征：

1. 眼白发黄 俗话说“人老珠黄”，

眼白的颜色变得混浊、发黄、有血丝，常

提示气血不足。眼睛干涩、眼皮沉重、

眼袋明显，也多与气血亏虚、肝血不足

有关。

2. 皮肤粗糙 皮肤粗糙、无光泽，或

出现发暗、发黄、长斑等，多提示气血不

足、脏腑功能失调。皮肤红润有光泽，

往往是气血充盈的外在表现。

3. 头发干枯 中医认为“发为血之

余”，头发干枯、掉发、发黄、开叉，多与

气血亏虚、肾精不足有关。头发乌黑浓

密，常提示气血充足、肾气旺盛。

4. 耳朵有皱纹 耳朵呈淡粉色、有

光泽、饱满，多提示气血充足；若耳朵暗

淡、枯燥、皱纹增多，常反映气血亏虚、

肾精不足。现代研究也发现，耳垂出现

褶皱（耳褶征）可能与心血管疾病风险

相关，应该多留意心血管健康。

5. 手心过热 手一年四季温暖，多

提示气血充足；若手心偏热、易出汗，或

常年手脚冰凉，多与气血不足、阳虚或

阴虚内热有关。

6. 手指指腹薄弱 手指指腹饱满、

有弹性 ，多提示气血充足 ；若指腹扁

平、薄弱或纤细，常反映气血不足、体

质偏弱。

7. 食指有青筋 成年人食指可见明

显青筋，多提示脾胃功能较弱、气血不

足，可能延续自儿时消化问题。掌心下

方近腕横纹处纹路深、多，也常反映体

质偏弱、气血亏虚。此类人群成年后更

需关注消化系统和代谢健康。

8. 牙龈萎缩 牙龈萎缩、牙齿缝隙

变大，多与气血不足、肾精亏虚有关，提

示身体机能下降、衰老加速。

9. 易失眠 入睡快、睡得沉、一觉到

天亮，多提示气血充足。若入睡困难、

多梦易醒、心悸失眠，常与血虚、心神失

养有关。

10. 运动恢复慢 运动后精力充沛、

恢复快，多提示气血充足；若轻微运动

即感胸闷、气短，或疲劳难以恢复，常反

映气血不足、心肺功能偏弱。

这5个自然疗法可补气血

眼下正是万物盎然之际，不妨为身

心做一套自然疗法，充盈气血。

1. 出门晒太阳补阳气 春季的阳光

温暖但不炙热，正是补充人体阳气的最

佳时机。中医认为“背为阳，腹为阴”，

每天在朝阳初升时，背对太阳站立，让

温煦的光线沿着督脉缓缓“注入”体内。

同时，可进行深呼吸练习，将自然

界的清气吸入体内，与体内浊气进行交

换，有助于提升气血的运行效率。

此外，适当的日光浴还能促进维生

素 D 的合成，调节免疫力，对改善气血

不足大有裨益。

2. 出门看美景疏肝气 经过漫长冬

季的沉寂，大自然被春风唤醒。中医认

为，肝主疏泄，气血不足的人往往肝气

郁结，表现为情绪抑郁、胸胁胀痛。

欣赏美景，能够让人心旷神怡、忘

却烦恼，从而达到疏肝解郁的效果。在

欣赏美景时，可以扩扩胸、伸展四肢，有

助于气血在体内顺畅运行。

3. 出门爬爬山滋养心肺 爬山是

锻炼心肺功能的最佳运动之一。随着

登高，呼吸逐渐变得急促，心跳也加快

了节奏。正是这种节律，让心肺得到

锻炼。

每一次深呼吸，都能让肺部得到充

分地扩张和舒展。这种自然的呼吸调

节，比任何器械训练都要自然和有效。

4. 出门踏踏青养脾胃 脾胃为人体

“后天之本”，是气血生化之源，负责运

化水谷精微，为人体提供营养和能量。

因此，养脾胃是维持健康的关键。“出门

踩大地”这一简单的行为，是滋养脾胃

的有效方式之一。

踩大地，尤其是赤脚在草地上行

走，能够刺激足底的穴位，促进脾胃的

运化功能。同时，还可以做一些简单的

按摩动作，如揉腹、搓腰等，以增强运脾

之效。

5. 出门抱抱树疗身心

树木以其宁静和坚韧的特质，为我

们提供了独特的疗愈空间。在拥抱大

树的过程中，人能够感受到大自然的温

暖与力量，这有助于缓解压力、改善情

绪。

同时，大树释放的负氧离子和芳香

物质，有镇静安神作用，有助改善因气

血不足引起的失眠、焦虑等症状。

抱树时，建议选择一些粗壮、健康

的大树，感受其坚实的身躯和生命的活

力。可以闭上眼睛，深呼吸，让身心完

全沉浸在大自然的怀抱中。

春天户外活动防病提示

春季多进行户外活动，不仅能强化

心肺、保护骨骼，还能刺激大脑分泌血

清素，驱散“春困”和舒缓压力，并且调

节免疫力。

但是，身体刚经过寒冷冬季的运动

低潮期，各器官处于较低的活跃度，春

季户外运动，要做到以下几点：

1. 不宜过早外出锻炼 春天早上

的气温一般很低，雾气较大，空气中的

杂质也较多，不适合运动。待雾气散

尽，气温有一定回升，才是适合锻炼的

时机。

最好选在紫外线强度相对偏低时，

即上午 10 点以前。此外，如遇到下雨、

多雾、风沙等天气时，最好不要户外运

动，以免着凉，尤其是心脏病患者，容易

诱发心绞痛，危及生命。

2. 注意添减衣物 春季气候多变，

乍暖还寒，运动前不要立即脱外衣，等

做完准备活动后，身体微热时再逐渐减

少，然后再随着气温变化、运动量、出汗

程度等及时增减。

3. 注意避风 春季风沙大，气候干

燥，户外活动时肢体裸露部分不宜过

多，防止诱发关节疼痛、皮肤皲裂等。

锻炼时采用“鼻吸口呼”的呼吸法，并

避免迎风运动，以免呛风诱发呼吸道

疾病。

4. 合理安排运动量 春季运动主要

在于唤醒身体，应避免高强度的剧烈运

动，以微微出汗为宜。锻炼结束时立即

擦干汗液，换上干爽衣物，以防着凉。

5. 做好热身准备 中老年人晨起

后，肌肉松弛，关节韧带也比较僵硬，锻

炼前一定要做好准备活动，可以扭扭

腰、压压腿、手臂画圈等，以放松全身肌

肉、活动关节。

老年人锻炼前最好再搓搓手、脸、

耳等暴露于外的身体部位，以促进局部

血液循环、提高运动兴奋性，防止因骤

然锻炼而诱发扭伤等意外伤害。

6. 及时备好药物 受气温影响，不

少慢性病在春季容易复发，冠心病、糖

尿病、高血压患者锻炼时要带好必备药

物。

此外，春天百花争艳，有过敏史的

患者要尽量回避花繁之处，以防花粉过

敏。心肝肾等脏器有严重疾病患者，须

经医生同意才能锻炼，且只适宜进行时

间较短、强度较小的运动。

据《生命时报》

2026 年央视“3·15”晚会以“放心消

费 品质生活”为主题，聚焦医疗、养老、

信息、成长等领域，曝光了一系列侵害消

费者权益的违法违规行为。在医疗领

域，号称“万能神药”的网红外泌体实为

“三无”产品，而针对青少年成长焦虑的

“物理增高”骗局也被揭穿；养老领域，私

域平台“假专家”兜售廉价“神药”；信息

领域，AI 大模型遭 GEO 业务“投毒”，不

法分子通过大量投喂虚假信息操控推荐

结果。晚会曝光的多起案件已引发监管

部门高度重视，部分企业连夜回应启动

自查。系列乱象再次警示：消费升级背

后，守护安全底线不容松懈。

聚焦医美
网红万元外泌体竟是“三无”违规产品

近期，被炒作成“抗衰宠儿”“万能

神药”的网红外泌体，在医美及健康市

场异常火爆，部分产品售价高达万元，

线上线下营销宣传铺天盖地。然而“3·

15”晚会记者卧底调查发现，这类被吹

得神乎其神的产品，实则多为“三无”产

品，多家企业存在套证生产、虚假宣传、

违规注射等乱象，不少消费者使用后出

现全脸感染、痤疮等问题，严重危害身

体健康。

记者了解到，外泌体系干细胞培养

中分泌的生物活性物质，其作用机理、

临床效果尚未明确，目前仍停留在学术

研究阶段。我国截至目前未批准任何

外泌体药品或医疗器械上市，但不少商

家借机大肆炒作，违规推广销售。调查

显示，灏麟（天津）生物科技有限公司生

产的“轻澄”外泌体产品，标称“第二类

医疗器械”，实则套用胶原蛋白许可证，

违规添加外泌体成分，企业工作人员对

此直言不讳。源创基因、婕波噻尔等企

业更夸张宣传外泌体可治疗慢性病、肿

瘤等，其中婕波噻尔的产品无任何标

识，属“三无”产品，还通过“借台代打”

方式在医院为患者静脉注射，甚至有癫

痫患者被推荐长期使用。

这些“三无”外泌体利润惊人，一套

治疗方案售价可达 6 万元。业内人士坦

言，为规避监管，企业将其伪装成“技术

服务”，却未做任何临床试验。清华大

学药学院研究员杨悦明确表示：“所有

的医疗技术和药品在人体使用之前，都

需要进行前期非常严格的药学研究、临

床研究，通过这样一个严格过程去验证

其安全性和有效性。”她强调，没有经过

药品监管部门的批准就将外泌体用在

人体上，存在极大风险，“这个产品打到

人身体上之后，会导致人体器官和功能

损害，甚至是永久损害”。

国家药品监督管理局曾于 2025 年 6

月发布征求意见稿，拟将外泌体纳入药

品监管。在此提醒消费者，切勿轻信外

泌体“神奇功效”，警惕此类违规产品，

守护自身健康。

聚焦养老
私域假专家售神药5倍暴利围猎老年人

“服用后可治愈白内障、高血压、脑

梗等疑难杂症”，私域场景中，此类夸大

其词的药品宣传频频出现，瞄准老年人

健康焦虑疯狂敛财。“3·15”晚会记者卧

底调查发现，这些看似专业的健康讲座

视频背后，是一场精心设计的骗局——

“医学专家”实为演员或包装后的普通

医务人员，廉价药品被抬价数倍售卖，

整个行业形成完整灰色产业链。

2026 年 1 月下旬，记者潜入华中某

市私域营销行业交流会，发现上百家企

业分工明确：网络视频制作方采购廉价

药品，联合策划公司打造虚假健康课

程，私域营销公司引流获客，层层加价

牟利。参会商家坦言，成本不到 20 元的

产品，可标价1198 元售卖，暴利惊人。

大红国际等视频制作方主推的《生

命密码》系列课程，将一款 OTC 药品

“活元泰甘露聚糖肽口服溶液”吹成

“神药”。该药品实际仅用于免疫功能

低下等病症的辅助治疗，市场价约 68

元/100 毫升，却被其以 298 元/90 毫升

的价格售卖，溢价近 5 倍。其负责人直

言，私域属于灰色地带，特意避开“3·

15”晚会和春节子女陪伴时段，规避监

管与子女阻拦。

骗局核心在于“假专家”包装。策

划公司负责人透露，视频中的“医学专

家”多为演员，即便有执业医师证，也会

被包装上“国医弟子”“学会会长”等虚

假头衔，这些头衔花钱即可买到。记者

核实发现，所谓“中华医师学会”未在民

政部备案，纯属虚构；一位宣称“眼科专

家”的讲师，实际执业范围为内科。

调查显示，此类骗局已形成规模，多

家企业分工协作、层层造假，利用老年人

信息闭塞、健康需求迫切的特点牟取暴

利。在此提醒广大老年人及家属，切勿

轻信私域平台“专家”宣传和“神药”噱

头，遇到高价药品推销请及时核实，警惕

此类瞄准养老需求的消费骗局。

聚焦信息
AI大模型遭“投毒”操控乱象已成产业链

“支付费用就能让产品成为 AI 标准

答案”，近期，一种名为 GEO 的业务在

网络上悄然兴起，多家服务商宣称可通

过技术手段“驯服”AI 大模型，为客户谋

利。“3·15”晚会记者调查发现，所谓

GEO 业务，实则是通过向 AI 大模型大

量投喂虚假信息进行“投毒”，操控其推

荐结果，目前这种乱象已形成完整产业

链，严重误导消费者。

记者联系多家 GEO 服务商了解到，

其核心操作是通过持续向互联网发布

客户推广软文，让 AI 大模型抓取收录，

从而提升客户排名、推送广告。一家资

深 GEO 服务商负责人坦言，他们一年

服务 200 多个客户，需持续大量投喂内

容，应对 AI 每周的算法更新，才能维持

推荐效果。

为验证真实性，业内人士现场演

示：使用“力擎 GEO 优化系统”，虚构一

款“Apollo-9 智能手环”，软件自动生成

十余篇含虚假功能的软文，发布后两小

时，某 AI 大模型查询该手环时，直接照

搬虚构话术并给出推荐；三天内发布 11

篇虚构测评后，两款 AI 大模型在手环推

荐中均将其排在前列。

力擎 GEO 系统运营者直言，GEO

业务本质就是给 AI“喂料投毒”，不仅能

帮客户夸大宣传，还能抹黑竞争对手。

他透露，大品牌间甚至会花费数百万元

通过 GEO“投毒”抢占 AI 推荐位，而这

一需求催生出专门的发稿平台，部分网

站一天发稿数百篇，每篇收费几十元，

成为产业链重要一环。

业内人士表示，AI 大模型依赖互

联网信息训练，大量虚假信息的投喂，

会导致其输出内容失真，误导消费者

决策。在此提醒广大群众，使用 AI 获

取信息时需谨慎甄别，相关部门应加

强监管，严厉打击此类操控 AI、传播虚

假信息的违法违规行为，规范 AI 产业

健康发展。

聚焦成长
宣称增高3~8厘米多家机构暗藏敛财骗局

“让孩子身高轻松增长 3 到 8 厘米”

“无效全额退款”，各大网络平台上，此

类青少年增高宣传铺天盖地，精准击中

家长们的焦虑心理，让“物理增高”机构

迅速走红。然而“3·15”晚会记者调查

发现，这些看似“绿色安全”的增高服

务，实则是一场精心设计的敛财骗局，

多家全国连锁机构靠着虚假宣传、伪科

学话术疯狂牟利。

记者走访发现，安立身、德脊瑞、英

瑞可等多家连锁增高机构，均以“物理

刺激骨骺线”“专利技术”为噱头，推出

每年 19800 元的增高疗程，承诺“签约保

障、无效退款”。周末的安立身门店内，

十多个孩子正在接受所谓“增高疗程”，

负责人宣称其仪器能刺激骨骺线，让孩

子快速长高。

但记者以加盟商身份卧底调查后

得知，商家的“底气”实则来自孩子自身

的自然生长。安立身总部负责人直言：

“孩子本身就要长，就算不来我们这儿

也会长，我们不会跟家长说这个。”德脊

瑞宣称的核心声波增高仪器，其生产厂

家证实，设备实际功能是消炎镇痛，与

增高无关，且 14 岁以下儿童禁用，其宣

传的专利也与增高毫无关联。

更离谱的是，这些机构还将骗局延

伸至成年人，宣称能让骨骺线闭合的成

年人“二次增高”。德脊瑞总部负责人

坦承，成人增高只是“把骨骼变直”，根

本不可能让骨骼生长，“都是骗人的东

西”。英瑞可负责人更是直言不讳，其

增高方案无任何科学依据，“就是打着

物理增高的招牌，本身就是暴利生意”。

调查显示，此类骗局已形成规模，

德脊瑞门店达 70 多家、安立身 60 多家、

英瑞可超 30 家，覆盖多省份。不少家长

反馈，孩子接受疗程后增高效果甚微，

商家却以“个体差异”为由拒绝退款。

在此提醒广大家长，身高增长有科学规

律，切勿轻信虚假宣传，警惕此类利用

成长焦虑设下的消费骗局。

据央视
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“3·15”晚会曝光医美三无、养老假药、信息投毒、成长骗局……

守护安全底线不容松懈 近 段 时 间 ，重 庆 气 温 回

升 ，雨 水 增 多 ，白 纹 伊 蚊 等

传播媒介活动日趋频繁，登

革热、基孔肯雅热两种虫媒

传 染 病 感 染 风 险 显 著 上

升 。 重 庆 疾 控 中 心 结 合 国

家疾控局权威提示，全面解

读两种疾病的识别方法、传

播途径、防控要点及就医指

南，提醒广大市民无需过度

恐慌，但需做好个人防护和

环境整治，政企民协同筑牢

防控防线，守护自身和家人

健康。

两种传染病别再傻傻分不清

随 着 气 温 回 暖 ，不 少 市

民担心被蚊子叮咬后感染传

染病，尤其是登革热和基孔

肯雅热，常常让人混淆。记

者从重庆疾控中心了解到，

这两种疾病虽都由伊蚊叮咬

传播，但病原体不同，症状细

节也有差异，学会区分能更

好做好防护。

登革热属于我国乙类传

染病，由登革病毒引起，有四

个血清型，我国主要流行的是

DENV-1 型和 DENV-2 型，多

由境外输入关联本地传播。

基孔肯雅热则参照乙类传染

病管理，由基孔肯雅病毒引

起，仅有一个血清型，变异株

传播能力更强，疫情同样多为

境外输入引发。

两种疾病的潜伏期、核心

症状高度相似，均以突发高

热、关节肌肉疼痛、皮疹等症

状为主要表现。不同之处在

于，登革热可能伴随剧烈头

痛，严重时会出现出血、休克

等重症；基孔肯雅热的关节疼

痛更为剧烈，尤其影响手腕、

踝关节等小关节，严重时会影

响活动。

重庆疾控中心传染病防

控专家表示，两种疾病多数病

例症状较轻，一两周内可自行

好转，但登革热患者若再次感

染不同血清型病毒，或基孔肯

雅热患者为老年人、慢性病患

者，可能发展为重症，需格外

警惕。国家疾控局也提醒，两

者均不会通过日常接触或呼

吸道传染，无需过度恐慌。

蚊子是传播的罪魁祸首

很多人疑惑，这两种传染

病到底是怎么传播的？其实

答案很简单——罪魁祸首就

是我们身边常见的蚊子，尤其

是白纹伊蚊，也就是大家常说

的花斑蚊。

据介绍，登革热和基孔肯

雅热的传播途径高度一致，主

要通过携带病毒的伊蚊叮咬

传播，少数情况下可通过输

血、母婴传播。登革热感染者

在发热期及前后 1 至 2 天对伊

蚊具有感染性，发病前 1 天至

发病后 5 天感染性最强；基孔

肯雅热的潜伏期一般为 1 至

12 天，多数人在发病当天至发

病后7天内具有传染性。

重庆疾控中心监测显示，

目前重庆境内主要的传播媒

介是白纹伊蚊，这种蚊子身体

呈黑色、腿部有白色斑纹，喜

欢在干净积水中产卵，花盆托

盘、水缸、废旧轮胎等都是其

常见滋生地，且白天活跃，尤

其在清晨和傍晚叮咬人，在全

市各区县广泛分布。而埃及

伊蚊主要分布在海南、广东部

分沿海地区，重庆市民无需过

度担心。

结合我国气候特点和重

庆实际，两种疾病的高发季节

均为夏秋季（6 月至 10 月），当

前气温回升、湿度增加，正为

伊蚊生长繁殖提供有利条件，

蚊虫活动日趋频繁，病毒传播

风险也随之上升。

做好这些能防蚊避病

值得注意的是，目前登革

热和基孔肯雅热均无特效疫

苗和针对性抗病毒药物，防控

的核心就是灭蚊、防蚊，从源

头阻断传播链条，这也是国家

疾控局强调的重点。重庆疾

控中心结合本地实际，给市民

支了一套实用的防护方法。

最根本的措施是清理积

水，消除蚊虫滋生地。伊蚊幼

虫离不开积水，市民要做到

“翻盆倒罐、清除积水、不留死

角”。家庭环境中，要及时倒

掉花盆托盘、花瓶、水桶等容

器内的积水，定期清洗容器并

晾干，每日清理饮水机、冰箱

接水盘的积水；户外环境中，

要配合社区清理楼道、阳台、

屋顶的杂物和积水洼，疏通下

水道，废旧轮胎要集中存放或

销毁并打孔排水；景观池等无

法彻底排空的积水，可投放缓

释灭蚊幼片。

科 学 防 蚊 灭 蚊 也 很 关

键。室内可安装纱窗、纱门，

使用电蚊拍、蚊香等物理或化

学方法灭蚊，婴幼儿、老人、孕

妇等易感人群睡觉时优先使

用蚊帐；室外要避免在蚊虫活

跃时段（清晨、傍晚）久坐，社

区和物业会定期对绿化带、下

水道口等蚊虫栖息场所进行

专业消杀。

个人防护不能少。人群

对两种疾病均普遍易感，外出

时要穿戴浅色长袖衣裤，尽量

遮盖暴露皮肤，在暴露部位涂

抹含避蚊胺、派卡瑞丁等有效

成分的驱蚊剂，按说明定时补

涂；避免前往草丛、积水周边

等蚊虫密集区域，若前往境外

热带、亚热带地区或国内南方

高发省份，归国后 14 天内要做

好健康监测。

出现症状别硬扛快就医

重 庆 疾 控 中 心 提 醒 ，早

发现、早诊断、早治疗、早隔

离，是避免病情加重的关键，

一旦出现相关症状，切勿拖

延就医。

若出现突发高热（体温≥
39℃）、头痛、全身肌肉或关节

疼痛、皮疹等症状，尤其是发

病前 14 天内有登革热流行地

区旅居史、发病前 12 天内有基

孔肯雅热流行地区旅居史，或

有明确蚊虫叮咬史、接触过相

关患者，要立即前往正规医院

感染科或发热门诊就诊。

就诊时，务必主动告知医

生自己的旅居史、蚊虫叮咬

史、接触史及具体症状，便于

医生快速区分诊断，避免误诊

和漏诊。国家疾控局专家特

别提醒，患者在排除登革热之

前，切勿服用阿司匹林或布洛

芬等药物，以免诱发登革热出

血风险。

确 诊 后 ，要 严 格 按 照 医

生要求治疗，轻症患者可居

家隔离，居家期间要做好防

蚊措施，避免蚊虫叮咬导致

病毒传播，同时密切观察病

情变化；若出现持续呕吐、腹

痛、出血加重、意识模糊（登

革热），或关节疼痛剧烈无法

活动、持续高烧不退、呼吸困

难（基 孔 肯 雅 热）等 加 重 迹

象，要立即复诊。

目前，重庆疾控部门已加

强蚊虫密度监测和疫情排查，

社区、物业也在有序开展环境

整治和灭蚊作业。疾控专家

呼吁，防控虫媒传染病，需要

政企民协同发力，每一位市民

都要主动参与，从清理身边积

水、做好个人防护做起，携手

筑牢防控防线，共同守护身体

健康。

据“重庆疾控”公众号

气温回升蚊虫活跃 两类虫媒传染病风险升高

重庆疾控详解辨别与防护要点

春天补足气血正当时
专家教你 5 个不花钱的自然疗法


