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肌肉酸痛不等于锻炼有效跳广场舞前
做套广播操

过期可乐用处多

久坐屁股会“失忆”穿袜子睡得快

每天15分钟减肚腩

洗完锅别忘擦底

健康问答

不同年龄，夏季艾灸穴位也不同
针对不同年龄人群，艾灸的

养生穴也不相同，夏天艾灸常见
三大养生穴位：

35岁前灸“肺俞”：年轻人户
外活动较多，出汗后常常不注意
保暖，又贪凉喜食冷饮，很容易
感冒。因此，保护肺气非常重要。
肺俞穴是肺脏之气出于背部之
所，主宰全身在表之卫气，固护
人体正气不受外邪侵犯。其位于
人体第三胸椎棘突下，左右旁开
1 . 5寸。灸法操作：施灸频率不定，

感到身体不适，或即将感冒，或
进食冷饮后均可施灸，温度以施
灸部位有明显灼热感且能够忍
受为度；中医有“随年壮灸”的说
法，即在农历生日当天灸，小儿
可灸5分钟左右，青年灸15分钟左
右；转季灸，即每月灸两次，分别
在节气更替的前1～2天施灸。

35～60岁灸“足三里”：人到
中年，生活稳定，家庭和谐，应酬
繁多，思虑过度，运动不足，最易
伤脾胃。脾胃损伤，不能充分运

化水谷精微，水湿聚于中焦，容
易生痰湿，致肥胖及并发高脂血
症、脂肪肝等。灸“足三里”能调
养消化系统，使之功能旺盛，吸
收营养，排除糟粕，对全身各系
统都有强壮作用。足三里穴位于
小腿前外侧外膝眼下3寸，胫骨旁
开一横指处。艾灸方法同肺俞
穴，贵在坚持，因此古人有“若要
安，三里不曾干”的说法。

60岁后灸“关元”：步入老年，
肾气渐疲，元气渐亏，会出现腰

膝酸痛、夜尿频多、健忘失眠、不
耐疲劳、视力减退、听力衰减、脱
发白发等肾虚症状。《医经理解》
记载：“关元，在脐下3寸，男子藏
精，女子蓄血之处。人生之关要，
真元之所存也。”该穴具有培元
固本、补益下焦之功，凡元气亏
损均可使用。关元穴位于下腹
部、前正中线上，肚脐下3寸处。艾
灸方法同肺俞穴，最佳频率为1日
1次，贵在坚持。

据《生命时报》

肌肉酸痛并不一定是锻炼
有无成效的指标。威廉·尚科尼
为我们解释，造成肌肉酸痛的
原因有很多，不经常锻炼、提高
锻炼强度、在停止锻炼一段时
间后重新开始锻炼等原因都可
能引起肌肉酸痛。

肌肉酸痛与否取决于我们
日常的运动量，保持运动可以
减缓肌肉酸痛的程度及频率。
在剧烈运动之后，我们的肌肉
也需要时间恢复，所以肌肉的
酸痛应该是偶发的，而不是一

种常态。健身专家进一步补充，
偶发的肌肉酸痛可以帮助我们
意识到身体的哪一个部位缺乏
运动，从而加强相应部位的锻
炼、减少肌肉酸痛。

如何判断锻炼是否有成
效？一次有效的锻炼会给人带
来一种精神上的放松。阿内斯·
库恩表示，以有氧运动为例，有
氧运动可以促进内啡肽的分
泌，给人带来愉悦感。此外，有
效的锻炼还会给人带来明显的
感受，例如肌肉“发热”就表示
运动有了成效。

四个减轻肌肉酸痛的方
法：适时补充水分以促进体内

“废物”的排出；在必要情况下
充分拉伸四肢；在每次锻炼前
热身15分钟；在每次锻炼后按摩
肌肉以帮助肌肉恢复。

据环球网

健身爱好者经常纠结于锻
炼前是否要先补充一点能量。英
国一项最新研究发现，空腹锻炼
有助于燃烧更多的体脂，促进代
谢，长期坚持有利于健康。

英国巴斯大学的研究人员
招募了10名超重的男性作为志愿
者。一组志愿者在空腹状态下以
最大耗氧量60%的强度步行60分
钟，另一组则在摄入碳水化合物
的高热量早餐后2小时，以同样
的强度步行。

多份血液和脂肪组织样本
结果显示，两组志愿者的脂肪组
织基因表达差异非常大。

研究成果认为，进食后锻
炼，脂肪组织忙于对食物作出反
应，不会产生有益变化；而空腹
锻炼能让脂肪组织产生有益变
化，从长期来说对增进健康效果
更佳。 据《生命时报》

英国媒体称，人坐下后臀肌
会放松，若整天坐着，臀肌会忘
了怎么复原，就算站起来或是运
动也仍保持放松状态。医学上把
这称作“臀肌失忆症”。“失忆”会
让臀部变得扁平又松弛，而且会
影响身体其他地方的功能。

美国俄亥俄州卫克斯纳医
疗中心理疗师科尔巴说，有一
次，他接诊了一个长跑训练时出
现膝盖疼痛的病人。检查分析
后，科尔巴发现，病人膝盖疼痛

的根源在于臀肌力量太弱。他
说：“人体的各个部位相互关联，
形成一个整体。那些膝盖或髋部
疼痛的病人不少是因为臀部不
够强壮。”

“唤醒”臀部肌肉需要付出
相当的努力，臀大肌、臀中肌和
臀小肌都要活动到。因此，可以
尝试跪姿抬臀、深蹲、硬拉、弓箭
步或平板支撑。另外，记得不要
老坐着，每小时至少站起来活动
30秒。 据新华社

近日，英国《每日邮报》推荐
一个每天只需15分钟，就能轻松
减肚子的方法，不妨一试。

具体动作是：挺直腰背，端坐
在椅子上；两手分别举一只哑铃，
上臂与肩平行；双臂同时上举，直
至胳膊贴近耳朵，接着恢复至起

始状态。每天重复该动作15分钟
即可，减腹同时还能锻炼和提升
肩臂肌肉力量。需要提醒的是，做
这个动作时，用力不可过猛，速度
也不能太快，一个来回控制在半
分钟为宜。

据《生命时报》

现在的儿童近视过多，与母
体怀孕时摄入过多的糖分，导致
儿童晶体发育过早有关。儿童眼
睛视力情况过早接近成人化，可
能让他们直接“跳过”了生理性
远视，生下来就是正视眼，那么

就缩短了发展到近视的时间，近
视的儿童也就开始增加了。

如今，由于生活水平不断提
高，人们的饮食结构越来越精
细，摄入的细粮越来越多，其中
的糖分也越来越多。而体内摄入
过多的糖对眼睛的发育不利。从
营养成分上来说，一个正常人摄
入过多的糖分，可能会造成体内
糖分堆积，而糖分在体内新陈代
谢时，需要大量的维生素。

因此，维生素就会因消耗过

大而不足。而眼部视细胞发育同
样也需要大量的维生素参与。对
孕妇来说更是如此，如果摄入糖
分过多，就会导致胎儿晶体发育
环境异常，眼轴发育过快，加快
近视发生。

孕期想要避免糖分摄入过
度，预防胎儿近视，主食应该从
全细粮(例如大米、白面等)过渡
到粗细搭配，多食用全麦、豆子、
高粱米、玉米等粗粮；像饮用水
也应该避免过多摄入饮料，过高
糖分对于胎儿的视力发育有不
好的影响。尽量多喝白开水来补
充水分。 据家庭医生在线

孕期吃糖“吃出”胎儿近视

广场舞、打太极、健走等
都属于低强度运动，因热身不
足出现运动损伤的几率较小。
但解强提醒，老年人身体灵活
性和柔韧性有所下降，在运动
前，最好转转踝关节，屈伸一
下膝关节，将胳膊腿都抻开。
事实上，做做广播体操中的简
单动作，就能达到基础热身的
作用。不妨试试第八套、第九
套广播体操中的一些动作。

1 .体侧运动。直立，左脚向
左跨出，与肩同宽，右手叉腰，
左臂从身侧上举，上身随左臂
向右侧屈一次，然后换右臂。

2 .体转运动。直立，左脚向
左跨一步，稍宽于肩，两臂侧
举，上身左转90度，同时左臂向
后，手背贴腰，右臂胸前平屈，
手指触左肩，然后两臂伸直，
上身右转180度，还原后，换另
一侧。

3 .全身运动。直立，左脚弓
步，两臂向前上举；左脚收回，
上身前屈，双腿伸直，手指触
地，全蹲，两手扶膝，然后换右
脚。 据《健康报》

瑞士国家睡眠实验室一
项研究发现，穿袜子睡觉入
眠快。

研究人员招募了一批志
愿者并将其分为两组，一组穿
袜子睡觉，一组则不。结果发
现，相比不穿袜子的，晚上穿
袜子睡觉的人，手脚温度比室
温高，平均入眠时间更短。

当一个人即将睡着时，中
枢神经系统会把身体核心部
位的热量重新分配传递至手
和脚。因此，借助热水袋取暖、
小腿盖上保暖的毯子以及穿
着袜子等方法，会加速热量传
递分配的进程。这样就有助于
促进睡眠激素的分泌释放，让
人更快入睡。

据《生命时报》

去除水垢：将可乐倒
入水壶，放置一天，可清除水
壶内部残垢。

清洁火炉：在火炉上
倒些可乐，然后用湿布擦拭。
一定要把剩余可乐擦净，以
免招来蚂蚁。

清洁糊渍：炒菜焖肉
时，如不留神把锅子烧糊
了，把可乐倒进锅里煮沸，
就可以把锅底烧糊的物质
轻松除掉。

清洁厕所：往马桶中
倒一些可乐，待1个小时后刷
洗并冲净就可恢复洁亮。

拧开生锈螺栓：用一
块浸过可乐的布包住螺栓，
几个小时之后，螺丝就容易
扭开了。

家里的炒锅、蒸锅用
久 了 会 有 一 层 难 看 的 黑
渍，不仅影响美观，一旦黑
锅底形成，会使锅底受热
不均，容易出现糊锅、加热
慢等情况。

如果黑渍不严重，建议
用干木炭清洗：将锅具在温
水中泡10分钟后直接用干木
炭擦拭，冲净后用布擦干即
可。若有顽固黑垢，可借助
金刚砂海绵擦去除。具体方
法是：将锅具和金刚砂海绵
擦都浸在温水中泡20-30分
钟，滴几滴洗洁精，然后直
接擦拭，洗后锅具会焕然一
新。需要注意的是，金刚砂
比钢丝球质地软，摩擦相对
较小，洗后不会留下难看的
划痕，可放心使用。

除了事后补救，注意以
下3点能有效防止黑锅底形
成。1 .最好选择宽边锅，能阻
挡油水外流。2 .菜铲不要用
弧度太大的，否则容易在翻
菜时带出油渍，建议用直板
的。3 .每次清洗锅具，一定用
抹布擦干锅边锅底，避免产
生水渍。

一天的工作会使体温
升高，5分钟的放松动作利于
睡前身体放松。向后伸展身
体，放松小腿和手臂，身体
呈星型。合拢膝盖，腿部紧
靠肩膀，背部呈驼背状，将
下颌抵在胸前，背部凹陷，
伸长手臂放松脊柱。养成良
好的习惯，有助于愉悦身
心，并且有益健康。

据环球网

睡前舒展四肢

用盐水洗脸有什么好
处吗？

盐水洗脸没啥用。
盐水或清水洗脸，都只是

清洗而已，对付不了毛囊角化
异常、污质堵塞。盐值高，但颜
值不会高，还是洗洁肤品更好。

肚脐里的泥到底能不能
抠掉？

肚脐可以洗，也可以抠。
实在想抠肚脐，轻点，别抠

破就行，也可以用棉签蘸水轻
擦。下手别太重，就不太会发生
感染或肚子疼。

男女多大年龄要孩子比
较好？

没有绝对的最佳生育年
龄。

25-29岁发生不良生育的
风险较低，但这只是概率学上
的“最佳”，不值得纠结。什么时
候生孩子好，完全看个人，准备
好了就可以。

啤酒的热量高吗？
喝酒热量高又没营养。
1瓶啤酒和1小碗米饭的能

量都是200千卡左右，但啤酒的
纤维蛋白矿物质等营养比米饭
差远了。

据丁香医生
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