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六种运动
帮你“赶走”肩周炎
1 . 划船运动

患者弯腰垂臂，以两臂
为桨做划船状，可向前划，也
可向后划。
2 . 爬墙运动

患者面墙而立，患侧手
指顺墙爬至最大限后，再缓
缓缩回原处。
3 . 拉手运动

患者自然站立，患侧上
肢内旋到后背，健侧手从背
后拉住患侧手腕，慢慢往健
侧及向上牵引，到最大限度
时停止数分钟。
4 . 下蹲运动

患者背向站在桌前，双
手扶桌边，反复做下蹲动作。
5 . 枕手运动

患者仰卧，十指交叉，掌
心向上，放在脑后，然后两肘
慢慢外展至最大限度。
6 . 展臂运动

患者双臂自然下垂，手
心向下缓慢外展后，再用力
抬起，至手臂垂直向上，停 10
分钟。 据《人民日报》

现代社会，由于工作等
方面的原因，静脉曲张成了
很多人的职业病。为了防止
静脉曲张，以下几种保健方
法供参考。
1 . 足浴

每晚以 40 摄氏度左右
的温水泡脚半小时以上，在
水中加入些能够促进血液循
环的生姜片，这样可以加速
腿部的微循环，有利于减轻
腿部的静脉淤血。
2 . 高抬脚

每晚泡脚后，平躺于床
上，将脚部垫起，略高于心
脏，保持 5 至 10 分钟。此方
法有利于加快全身血液循
环，防止局部尤其是下肢的
静脉淤血。
3 . 甩腿

一手扶住墙面，上身正
直，翘起脚尖向前后甩动小
腿数次，直到腿部感觉酸胀，
换另一条腿，重复此动作。此
法可加快下肢血液循环，防
止下肢萎缩或麻木。

据《中国体育报》

几招防止静脉曲张

悬身运动
远离腰背酸痛

所谓“悬身运动”，就是
把自己“吊”起来，用两手握
住比自己稍高的单杠、门框
等，根据身体状况，两手用力
上拉，身体尽量向上，两脚离
开地面。如果因为两臂无力，
两脚不能完全离地，将两脚
后跟提起来，用两脚尖着地
也可。此方法每天锻炼 2 ~3
次，每次 3~5 分钟，长期坚持
能达到抗衰防病的效果。

悬身运动能使全身的肌
肉得到牵伸，减轻腰部的压
力，尤其使上肢和腰背部的
肌肉得到锻炼，对预防和治
疗中老年人的肩周炎、腰背
酸痛、驼背等都有良好的功
效。 据《家庭保健报》

办公室减肥操
每天上班没时间运动减

肥？其实坐在办公室，抽出一点

空余时间就能运动。

动作 1
挺直腰杆坐在椅子上，双

手掌心向下放在椅子边缘，指
尖向着臀部的方向，膝盖要弯
曲成 90 度角。然后臀部慢慢地
向前移动，直到臀部完全离开
椅子，悬在半空，双手用力按
着椅子支撑着身体重量，膝盖
保持弯曲 90 度。

动作 2
在动作 1 的基础上，挺直

腰杆，一边吸气，一边弯曲手
肘，身体往下沉，注意臀部不
要坐在地板上，用手臂支撑着
身体的重量。

动作 3
一边呼气，一边慢慢伸直

手臂，身体向上移动，恢复到
动作 1 的姿势，注意膝盖弯曲
90 度。重复这套动作 10 次。

据《生命时报》

工作压力大？不妨试试骑车
上班。加拿大康科迪亚大学的一
项研究显示，与自驾车或者乘坐
公共交通上班相比，骑车更能缓
解压力、振奋情绪，从而令工作表
现更佳，简而言之，“美好的一天
从骑车上班开始”。

研究人员借助在线调查问
卷，了解一家信息技术公司 123
名员工的情绪、通勤方式和感知

到的通勤压力。研究人员认为，情
绪多取决于性格，而压力易受外
部因素影响。他们只评估员工到
岗 45 分钟内提交的答卷，以便即
时评估压力和情绪。

结果显示，骑车上班的员工，
压力水平“明显”低于自驾车或者
乘坐公共交通通勤的同事。都说
好的开端是成功的一半，早晨压
力水平较低有助改善表现，提高
一整天的工作效率。

据《国际职场健康管理杂志》

美国科学家发现，通过全谷
物、大豆和豆腐等食品长期大量
摄入植物蛋白质，有助于降低女
性绝经期提前的风险。

美国阿默斯特马萨诸塞大学
和哈佛医学院的专家利用了一项
大规模女性健康调查项目的数
据，涉及 11 . 6 万名育龄女性在 20
多年间的营养和健康状况。

问卷调查了女性对 131 种常
见食品的摄入状况。分析显示，如
果来自植物蛋白质的热量占到全
天摄入热量的 6 . 5%，绝经期提前
的风险比植物蛋白质热量只占

4% 的女性低 16%。
“全谷物”应是整粒的谷物种子

“全谷物”必须包括麸皮、胚
芽和胚乳。“水稻、小麦、玉米、荞
麦、小米、高粱、燕麦、青稞等，都
属于谷物。”广州医科大学附属第
二医院临床营养科副主任、主任
医师邓宇虹介绍，而“全谷物”，则
应是整粒的谷物种子，必须包括
麸皮、胚芽和胚乳。如果制成“全
谷物”食品，即使谷仁破裂、压碎
或切成薄片，也必须保留与原颗
粒相同比例的麸皮、胚乳和胚芽。

据《健康报》

骑车通勤最减压
问：左侧下颌骨发炎，张

嘴时耳朵里的骨头响，已经半
年了。前几天输了七天抗生
素，不管用，怎么办？

医生建议：你好，出现的
为颞下颌关节紊乱引起的颞
下颌关节弹响，可能和平常习
惯单侧咀嚼食物及存在张口
过大等引起。紧张疲劳及外伤
等情况下也会引起，可及时到
医院口腔科就诊检查明确，适
当进行热敷及按摩可一定程
度缓解，咀嚼疼痛还可通过配
合服用芬必得胶囊缓解。必要
时可进行针灸理疗及封闭疗
法等治疗。

问：什么食物可以解酒，
现在头还有点晕，请问吃什么
可以缓解？

医生建议：可以喝点白粥
鸡蛋，牛奶，建议多喝水，不要
做太剧烈的运动。饮酒伤身，
建议养成良好习惯，有助于维
护身体健康。保持室内空气清
新，尽量不要使用化学的空气
清新剂。

据寻医问药网

健康问答

家里每天吃完饭之后，洗洗
涮涮根本忙不过来？下面教你几

个小技巧，10 分钟就能收拾好厨
房，舒舒服服去看电视！

【清洗碗碟】
碗碟上的油污难清洗，可以

撒一点小苏打，用水泡一会儿再
洗可轻松去污，还不伤碗碟！

【清洗案板】
在案板上倒一点小苏打和

盐，然后用柠檬（或用抹布）擦
拭，马上让你的案板跟新的一
样！

【清理水槽】
家里的水槽总是不干净还

老是堵？

别急，在水槽中分别倒入小
苏打和醋，让它们反应一会覆盖
整个水槽后，再用抹布擦便能轻
松去除污渍。

【清理电饭锅】
煮过饭的电饭锅上有干饭

粒很难清洗，这时只要在电饭锅
里加点醋并开煮饭档煮5分钟后，
再用抹布一擦就好了。

微波炉也同样适用此方法，
用一杯醋，也可加一片柠檬，在
微波炉中高火加热10分钟，即可
去掉污渍。

据《姑苏晚报》

10分钟收拾好厨房

多摄入植物蛋白可预防女性更年期提前

如果一觉醒来，发现自己
“胖”了一圈，但体重没有明显增
加，这种“虚胖”很可能就是水肿。

上班族对抗水肿，可适度吃
点高钾、利尿和含碘食物。高钾食
物包括香菇、菠菜、西兰花、芹菜、
甜菜根、葡萄柚、香蕉、番茄、苹果
等，可以促进钠的排出，帮助消除
水肿；利尿食物包括冬瓜、黄瓜、
西瓜、石榴、葡萄等；含碘食物包
括海带、虾等，可改善下肢血液循
环。

中医认为，一些药物、食物煮
成汤水，也有助消水肿。粳米可补
益脾胃，每天清晨煮粥吃，可缓解
女性特发性水肿、劳累后及休息
不佳引起的眼睑、四肢轻度水肿；
山药、薏苡仁、大枣等制成汤羹或
粥，有助调养脾胃，减轻水肿；莴

笋凉拌、煮汤也有助缓解水肿，但
应注意少放盐。

久坐族在工作间隙通过一些
小动作，也能减轻水肿。具体做法
是：端坐在椅子上，两手按住膝
盖；两脚并拢，脚跟着地，上下摆
动脚尖；离开椅子站直，高抬腿原
地踏步。

据《生命时报》

早晨醒来发现“胖”了，小心是水肿

“过午不食”的说法已经流
行了很多年，很多人利用这种
方法进行减肥、养生。但近日有
媒体报道，杭州小周为养生坚
持 5 年“过午不食”，因急性腹
痛就医，胃镜检查发现胃里有
两个巨大溃疡。

古人“日出而作，日落而
息”，遵循“过午不食”没大问
题，但现代人夜间活动量大，常
常到凌晨才睡，若不吃晚饭，会
使身体缺乏能量，且可能导致
胃酸对胃黏膜造成损害。

养生之道应是“饮食有
节”：一方面要“先饥而食，食勿
令饱；先渴而饮，饮勿太过”；另
一方面，既不能“过午不食”，也
不能“时时都食”，“食少节身方
为根本。” 据《浙江老年报》

睡得太晚
不宜“过午不食”

通常，人们认为只有老年人
才有眼袋，但实际上，很多年轻
人也会长眼袋。这其中有一部分
是遗传性的眼袋，或者是生活不
规律和过度疲劳造成的轻度眼
袋，当然还有可能的是他们将眼
袋和卧蚕混淆了。

卧蚕和眼袋有区别

卧蚕：通常在下眼皮处开
始，是一道宽窄约4-7毫米、最宽
不超过1厘米的带状隆起物，形状
饱满而圆润，看起来就像一条身
材苗条的“蚕宝宝”横卧在下睫
毛的边缘。卧蚕通常在笑的时候

会出现或者更为明显。有卧蚕的
人，一笑起来眼睛更显可爱，甚
至令笑容大添光彩。

眼袋：通常在下眼皮处开
始，距离下睫毛较远，是一道宽
窄约2-3厘米、皮肤不紧实的“倒
三角”形或者半圆形的突起物。
它是大量脂肪堆积在下眼睑皮
下组织中久而久之形成的袋状
物，主要是脂肪凸出所致。眼袋
不论笑或不笑都能让人看到，在

睡眠不足的情况下，眼袋处的皮
肤颜色往往略显暗沉，因而让人
看起来疲倦、困乏、没有精神，显
得“增龄”。

五大招消除眼袋

招数1：养成良好的睡眠习
惯，保证充足的睡眠，睡前勿大
量喝水，以免引起眼部浮肿、血
液循环缓慢和新陈代谢不正常，
出现眼袋。

招数2：维持膳食平衡，使皮
肤维持活力；

招数3：注意科学用眼，多做
运动，让眼部肌肉不要“过劳”；

招数4：不喝酒、不抽烟。
招数5(终极大招)：眼部医学

美容手段。专家指出，其实不必
等到岁月已逝去、眼袋无法挽救
时再考虑使用医学美容手段。越
是年轻，皮肤弹性越好，大多可
选择微整形术式去除眼袋。即使
问题较为严重，需要进行侵入式
手术，恢复速度也会比较快，效
果会好一些。

据《广州日报》

眼袋与“卧蚕”你分得清吗

人们有时感觉嗓子有痰 ,
无法咳出 ,也无法咽下 ,非常不
舒服，这属于慢性咽炎的症
状。通过中医穴位按摩的手法
可明显改善这种症状，直至治
愈。

用两手食指用力按摩颊
车穴，再互相交替按摩合谷穴
即可。

颊车穴 :在下颌角前上方
约１横指，按之凹陷处，当咀
嚼时咬肌隆起最高点处。

合谷穴：一手的拇指第一
个关节横纹正对另一手的虎
口边，拇指屈曲按下，指尖所
指处就是合谷穴。双手依次各
按摩 100 下，一日三次即可。

据《长庚书库》

按摩这两个穴位
可治有痰咳不出
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