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体型有胖瘦，养生方式也不同
虽说，一胖一瘦只是在体型

上有所差异，但从中医的观点来
说，都是自身体质出现问题的体
现。那么胖子和瘦子该如何养生
保健呢？

胖子养生的方法

饮食补虚：不少胖子虽然
肉比较多，但是身子骨比较虚
弱，且多为气虚。而通过饮食补
虚便是极好的方法。其中，白萝
卜、山药等具有健脾补虚效用的
食物便可以适量多吃一些。同
时，饮食需有规律，万万不可暴
饮暴食。

运动祛湿：老话常说“胖

人多湿”，当体内脂肪堆积的时
候，湿气淤积则易造成气血不足
症状产生，于是体内的废物便不
能及时排出，如此形成恶性循
环，加剧体内湿气产生。

且“湿是百病之源”，因而为
了更好达到防病目的，做好祛湿
很关键。其中加强运动便是祛除
体内湿气的好方法。各位胖子们
一定要迈开腿，多运动，通过锻
炼促进身体出汗，进而使得体内
的湿气通过汗腺排出。

没事多拍手：从中医理论
来说，胖子多数为阳气偏虚之
症，而经常拍手便能有效改善。
因为在手部上隐藏了诸多重要

的穴位。
在拍打手部的过程中能对

穴位产生良好的刺激作用，进而
促进全身气血的快速运行，达到
升发体内阳气的作用，这对于阳
气虚弱的胖子能产生不错的补
益效果。

瘦子如何保健

饮食清热降火：中医认
为，瘦子多为阴虚火旺之症，因
此做好祛除内火的事项是很重
要的，其中在饮食中可以多食百
合、苦瓜等具有清热降火功效的
食物，此外不宜多吃辛辣刺激的
食物，以免加重内火的产生。

增强锻炼：体型瘦小的人
群，皮下脂肪比较少，身体比较
虚弱，正所谓体弱则多病，而通
过加强锻炼则是极好的增强肌
肉、强化体质的有效方法。

按摩养脾胃：对于一些体
型偏瘦的人来说，尤其是无论怎
么吃都不长肉的瘦子，出现这种
情况很有可能是因为肠胃机能
受损，不能充分对食物养分进行
汲取而致。

其中，经常按摩腹部能有效
促进肠胃蠕动，进而减轻肠胃消
化食物的负担，对于滋养脾胃有
明显效果。

据三九养生

变质茶：茶易吸湿而霉变，
而有些人出于爱茶、节约，舍不得
丢弃已霉变的茶。变质的茶中含
有大量对人体有害的物质和病
菌，是绝对不能饮用的。优质茶泡
好后若放置太久，茶汤也会因氧
化和微生物的繁殖而变质，这样
的茶亦不可再饮用。

头道茶：现代茶叶在种植、
加工、包装的过程中难免会受到
农药、化肥、尘土等物质的污染。
头道茶其实是洗茶的水，应尽快
倒出后再冲入开水，这样泡出的
茶水才是最卫生的。

中国农业科学院茶叶研究所
专家表示，中国茶叶的质量安全
问题80%出在农药残留上。茶叶
中农药残留不仅可能引起慢性中
毒，也会引起急性中毒，特别是对

儿童的危害性更大。
久泡茶：冲泡时间过长，茶

叶中的茶多酚，类脂，芳香物质等
自动氧化，不仅茶汤色暗、味差、
香低，失去品尝价值，而且由于茶
叶中的维生素C、维生素P、氨基
酸等因氧化而减少，使茶汤营养
价值大大降低；同时由于茶汤搁
置时间太久，受到周围环境的污
染，茶汤中的微生物 (细菌和真
菌)数量较多，很不卫生。

冷茶：温茶、热茶能使人神
思爽畅，耳聪目明；冷茶对身体则
有滞寒、聚痰的副作用。

过烫茶：太烫的茶水对人
的咽喉，食道和胃刺激较强。如果
长期饮用太烫的茶水，可能引起这
些器官的病变。

串味茶：就是茶叶和其他

有味道的东西放在一起一段时间
后，变了味。有的味道是有毒素
的，如油漆、樟脑味等。

浓茶：浓茶中含有大量的
咖啡因、茶碱等，刺激性很强，饮
浓茶可导致失眠头痛耳鸣眼花，
对肠胃也不好，有的人饮用后会
产生呕吐感。

生茶：所谓生茶是指杀青
后不经揉捻而直接烘干的烘青绿
茶。这种茶的外形自然绿翠，内含
成分与鲜叶所含的化合物基本相
同，低沸点的醛醇化合物转化与
挥发不多，香味带严重的生青气。
老年人饮了这种绿茶，对胃粘膜
的刺激性很强，饮后易产生胃痛；
青年人饮后也会觉得胃部不适，
即通常所说的“刮胃”。误购买了
这种生茶，最好不要直接泡饮，可
放在无油腻的铁锅中，用文火慢
慢地炒，烤去生青气，待产生轻度
栗香后即可饮用。

据《人民日报》

这些茶不养生还会致病

日常保养心脏，记住“护心六招”
能走多快走多快
工作忙压力大，这些对上班

族来说是不能避免的，因此护心
要找窍门。对心脏有好处的锻炼
是快走，能为心脏提供充分的氧
分，改善心脏功能。

尽量做到“能走多快就走多
快”，每周应有不少于三次的快
走，最好是在户外，看看周围的景
色，心情一下子就放开了，而且锻
炼后一定要喝点白开水，因为锻
炼时身体会微微出汗，出汗就会
带走水分，造成血液黏稠度的增

加，对心脏是有负担的。
适度保持饥饿感
没有什么绝对可吃不可吃，

但总量要控制在八分饱，不但有
利于健康，也应该是一种享受，是
一种生活的质量。

在餐桌上，不想吃的坚决不
吃，想吃的也要留有余地。保持饥
饿感也是一种幸福。

每天吃凉拌菜
凉拌菜少油、少盐、维生素含

量高，对保护心脏有好处。
把新鲜的蔬菜凉拌，像菠菜、小

白菜等，稍微焯一下，时间一定要
短，加点橄榄油拌一下，清淡爽口。

常吃清蒸鱼
每周至少吃两次鱼，最好是

清蒸鱼，油脂含量少，味道鲜嫩，
而且能保证鱼肉中许多不饱和脂
肪酸不被破坏，它们可是护心的
能手。

适量吃核桃
核桃中约含有37 . 5%的亚麻

酸和8 . 9%的α-亚麻酸，这些不饱
和脂肪酸都是大脑组织细胞的主
要结构脂肪，摄入充足的亚油酸

和亚麻酸对缓解和防治心血管疾
病具有一定的益处。

但由于核桃中脂肪含量高，
因此也最好不要过量食用，避免
肥胖发生。每天吃一小把果仁的
量，就可以起到令人满意的护心
效果。

吃点冬枣
冬枣中含有丰富的维生素、

较多的钾、钠、铁、铜等多种微量
元素，对于健全毛细血管、维持血
管壁的弹性，抗动脉粥样硬化很
有益；冬枣中还含有芦丁成分，芦
丁是治疗高血压病的有效药物，
对冠心病、高血压、动脉粥样硬化
的防治有很大帮助。

据《健康时报》

天气热，中药保存也是有讲
究的，如果不注意就会使中药失
去药效。

药材在煎煮之前泡一泡，可
使药材中的有效成分浸溶出，药
效会更佳。但浸泡应以多长时间
为宜呢？浸泡不够的话，药不容易
煮透，但如果浸泡太久，药材也容
易变质。

中医专家指出，不同类的药
材浸泡时间不同。红花、鱼腥草等
花草类的药物，浸泡15-20分钟即
可。浙贝、淮山、法半夏等根茎类
的药材，因富含淀粉，浸泡的时间

则应稍微长一些。一些动物类的
药材如乌蛇、土鳖虫等也要浸泡
半小时以上。

通常一个药方会涵盖花
草、根茎、动物类几种药材，因
此浸泡则要采取“折中”原则，
可先大致分类，兼顾大多数药
材的特性即可。如果按季节分，
春秋季一般泡30-60分钟，冬天
不要超过60分钟，且应使用温水
浸泡。而夏天因天气较热，浸泡
过久药物更易变质，因此控制
在30分钟以内即可。

据南京健康教育网

天气热，中药如何煎才不失药效？

气血不足也就是中医上所
说的气虚和血虚，气血不足会
导致脏腑功能减退，尤其是对
女人来说气血不足会严重伤
身，所以我们在日常生活中要
注意经常补气血。

四物汤
四物汤是一道汉族药膳，

是补血养血的经典药方，主要
就是由当归、川穹、白芍、熟地
四味药材制作而成。

四物汤主治气血不足，而
且还能缓解心悸失眠、头晕目
眩、面色无华和妇女月经不调
等，经量少或者是闭经也是可
以通过四物汤来缓解的。

当归红枣排骨汤
制作这款汤和煮排骨的方

法一样，排骨去掉血水以后，在
锅里放入排骨、红枣、当归，再
加入适量的清水，大火烧开以
后小火慢炖，一直到排骨软烂
就可以了。

这款汤能有效地调养气
血，非常适合气血不足、营养不
良和贫血的女性朋友们食用，
效果是非常不错的。

蜜糖红茶
首先，把适量红茶放入杯

子里，然后开水冲泡，盖上盖子
几分钟，随后加入准备好的蜂
蜜和红糖。

这款红茶可以很好地保养
我们的脾胃功能，能有效治疗
女性气血不足、贫血、肝炎和食
欲不振等情况。

据三九养生

气血不足更易老
三个食疗方补足气血

抬脚功原为太极拳的一
种辅助功法，虽是辅助功法，
但养生效果极佳。

每天晚上，在睡前花15
分钟抬抬脚，坚持两、三个
月，就可以改善体质、精力倍
增，对于生理不适、便秘、胃
肠消化不良、尿失禁、前列腺
肿大等百种病都有一定的防
治作用。

方法：1、平躺在床上，床
不可太软，双手重叠轻放在丹
田，双腿并拢；2、将腿抬起向
天，然后大腿保持不动，小腿
下垂，与大腿成90度，脚板向
墙；3、保持这个动作15分钟。

注意：在做高抬脚前后，
均需各喝300毫升的温开水，
心平气和，保持轻松，自然呼
吸，不可憋气，靠腰力及丹田
气力来支撑身体下半部所受
之酸。 据新老人

每晚抬脚15分钟
有意想不到的效果

人到45岁以后，膝关节
会逐渐出现变形、肿胀、疼
痛等问题，严重的时候还会
出现行走困难。我们身体上
有两个关键穴位：鹤顶穴、
膝眼穴。

鹤 顶 穴 位 于 膝 盖 上
部，屈膝的时候，髌骨上缘
的中点凹陷处。鹤顶穴的
地方，浅层有隐神经分支
和股神经前皮支分布；深
层有股神经关节支和膝关
节动脉网分布。由于这个
穴位的特殊位置，使得其
有通利关节、祛风除湿、活
络止痛的作用。

膝眼穴分为内膝眼和
外膝眼，在髌韧带两侧凹陷
处；内侧的称内膝眼，外侧
的称外膝眼。膝眼穴在髌韧
带两侧，这里浅层布有隐神
经的髌下支和股神经的前
皮支。深层有膝关节的动、
静脉网。和鹤顶穴一样，这
两个地方也是针对膝关节
问题的关键穴位。刺激这里
可以达到活血通络、疏利关
节的作用。

膝关节疼痛者可以尝
试坐在椅子上，双腿下垂，
自然屈膝，一只手的食指点
在鹤顶穴，另一只手的拇指
和食指分别点在内、外膝眼
穴。3根手指一起用力，点按
这3个穴位3～5分钟；然后改
为揉，用掌心轻揉膝盖3～5
分钟。重复操作5～8次，每
天坚持，可有效缓解膝关节
痛的苦恼。

据《快乐老人报》

同时按俩穴位
一分钟缓解关节痛
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