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据美国《预防》（Prevention）
杂志公布的指引，每天走30分钟，
并且保持中等至较快的速度，即
可保护心脏健康、降低身体疼痛
和提高情绪。

多项最新国际研究均明确
指出，走路在防病、抗癌、长寿方
面功效突出，关键是怎么走，比
如说：如果一周健步走7个小时，
可以把：冠心病、心脏病的发病
率，降低30%。胰腺癌患癌风险降
低50%，死亡风险能降50%。

如果一旦患癌，经常行走的
人癌症恶化程度比不运动的人
低57%，一天健走一小时，可以
把：对2型糖尿病有50%的预防效
果，使患乳腺癌的风险降低12%，
任何年龄段的女性均适用。

60 岁以上老年人，一周有 3
天、每次 45 分钟以上的健走运
动，有助于维持较好的认知功
能，避免痴呆。

走路加“一步”消除病痛不
含糊。
1 .腰痛———【倒着走】

倒着走可以锻炼平时很少

用到的腰部、背部肌肉。如果您
是久坐的上班族、长期坐着看电
视的老人家，那么最好的锻炼方
法就是倒着走了。

方法：可以正走和倒走相结
合，每天半个小时。注意不要碰
到后面的东西摔倒。
2 .便秘———【走一字步】

走一步会带动胯部扭动，有
助于增加腰部力量，刺激肠胃蠕
动，能有效防治便秘。

方法：沿着一条直线走（即

模特步），向左右两侧扭胯。运动
量不用太大，走500米就够了。走
一字步时要注意动作幅度不要
太大，以免扭伤脚踝。还可以配
合揉腹的动作。
3 .护肾———【踮脚走】

踮脚走路锻炼，主要是前脚
掌内侧、从足大拇指起受力，而这
块区域是足少阴肾经、足厥阴肝
经和足太阴脾经经过的地方，因
此，踮脚走有温补肾阳的作用。

方法：每天 10 分钟左右即

可，中间可以走走停停，累了就
休息。
4 . 呼吸畅———【边拍边走】

坚持边走边拍打身体的锻
炼，可增强肺部功能，有助呼吸
通畅。

方法：左脚向前迈步的同
时，双手向身体两侧打开，在左
脚落地的同时，右手轻轻拍打左
胸，左手则向右侧后腰处拍打。
然后换方向，一边前进，一边拍。
行走运动之前必须做测试。

虽然英国有研究显示，日行
2 公里可以让癌症风险减半，但
是我们并不推荐大家每天走 2 公
里，首先，癌症不是那么容易得，
无需过虑；第二，中老年人运动
切莫走极端。

建议大家先做一个测试，就
是看看你的心脏、膝盖能不能适
应这个运动，方法就是“6分钟测
试法”。在100米的平直路上来回
走，在以自己比较舒服的速度走
上6分钟，然后大概估计一下行走
距离：低于300米——— 很差，不建
议采用行走运动；3 0 0 - 3 7 4 . 9
米——— 建议从慢步走开始；375-
449 . 5米——— 满足条件；450米以
上——— 较好，可以通过行走运动
获得提高。 据《保健时报》

正确走路能治三高病

感冒一年四季均可发生，
一旦不注意，就有可能伤风感
冒。平时不妨试试以下方法，长
期坚持，可提高自身抗病能力，
有助于防治感冒：
热盐水洗脚

每晚临睡前，在加入适量
食盐（食盐的量约为小半汤匙）
的热水中进行泡脚，边泡边不
断地添加热水，并双脚交替着
互搓脚心，洗至身体有一种热
流上涌的感觉出现为止。
摩擦鼻部

用两手拇指外侧相互摩
擦，当有热感时，用两手拇指外
侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩
30-50 次，接着按摩鼻翼两侧的
迎香穴（鼻翼外缘中点旁，当鼻
唇沟中）20 次左右，注意手法
要由轻到重。可在早晨起床前
及晚间睡觉前各按摩 1 次。
对搓大鱼际

手掌上拇指根部的地方被
称为大鱼际，每天只要空闲的
时候，即可对搓两手的大鱼际
部位，搓法如同双掌搓花生米
一样，即一只手固定，另一只手
搓动，两手上下交替，搓 3-5 分
钟，或者直到搓热为止。

据《医药养生保健报》

随着近年痛风人群的增多，
忌食豆腐等豆制品，成了约定俗
成的主流保健意识。豆腐对人体
健康的好处，也被豆制品嘌呤含
量高的概念一并抹杀。

其实，对
于痛风患者，
豆腐不等同于黄豆。黄豆的嘌呤
含量高，这是无疑的。每100克黄
豆中含有75-150毫克的嘌呤。而
豆腐，特别是含水量较多的南豆
腐，由于其加工过程中嘌呤物质
流失转化，其嘌呤含量仅有 13 毫

克左右，远远低于我们日常生活
中的很多食品。

就慢性痛风者而言，嘌呤含
量在150毫克以下的食物是不用
严格禁忌的。比如鲤鱼、鸡鸭鹅

肉等。但是要
求进食量不宜

过多。而嘌呤含量超过150毫克的
动物内脏、沙丁鱼、鱼子、浓肉汤
等，都是痛风者应该禁忌的食
品。就嘌呤含量非常低的豆腐而
言，痛风患者可以放心食用。

据人民网

秋风一起，天干物燥，很多人
的皮肤开始瘙痒了，但瘙痒并非
全是因为天气干燥，还有一个内
因是因为气血不足，营养供应不
到皮肤了。

如果用中医原理说，则是因
为 上 了 年
纪 ，气 血 亏
虚了。和身体的重要器官相比，皮
肤还是次要的，所以身体就会舍
车保帅，把已经不足的气血保证
在重要器官，皮肤的营养自然就
不足了，瘙痒因此而起。所以，中
医治疗皮肤瘙痒，一般是要养血
的，使气血足以濡润到皮肤，比如
生地是养血的，在此时就常要用

到。《本经逢原》中说：“凉血滋阴，
外润皮肤荣泽，病人虚而有热者，
宜加用之”，除了生地，还有丹皮、
赤芍、当归这类养血又能凉血的
药物也会用在皮肤科中，曾经有
个经验方：银花 1 0 克，连翘 1 0

克，生地 10
克，丹皮 10

克，赤芍 10 克，当归 10 克，荆芥
10 克，防风各 10 克，蝉衣 6 克。

这个方子是口服的，但是因
为针对的是皮肤问题，所以在将
两次药物吃完之后，还可以再煎
一次，这次煎得的药水用来洗敷
皮肤，等于内服和外用兼顾了。

据《中国家庭报》

皮肤瘙痒是因为天气干燥？

痛风者不可以吃豆腐？

自学3法防感冒

有氧运动减肥操

三款茶帮你轻松降压

出伏到秋分的这段日子
是一年中气温波动最大、最频
繁的时候。一天中的气温跨度
最大可能到10多度，早晚凉爽，
昼夜温差逐渐拉大是大趋势。
所谓“早上凉飕飕，中午热死
牛”。而这样的昼夜温差，最受
影响的就是血压。心血管医生
介绍，人体本不怕炎热，更不
惧严寒，怕就怕“一冷一热”这
么一折腾，三款药饮茶帮你轻
松缓解血压问题。

据《人民日报》

有氧减肥操一：1 . 首先，
双脚前后成弓步跨开，后腿
膝盖微微弯曲，用前脚掌着
地。上身挺直，双手拿着哑
铃，自然下垂。2 . 然后臀部下
沉，双腿受到施力后下压，前
腿的膝盖不要超前于脚趾，
大腿与小腿成 90 度，后腿的
膝盖尽量下压，但不着地，上
身保持挺直。

有氧减肥操二：1 . 双腿
分开至与肩同宽站立，脚掌
向外，双腿站直，收腹挺胸。
双臂弯曲，将长柄雨伞平举
于与肩同高的位置。2 . 保持
上身的姿势，双膝开始向前
弯曲，上身往下沉，直到大腿
与地面平行。

有氧减肥操三：双腿打
开，稍稍比肩部宽 5-10 厘米，
脚掌向外成“八”字，双臂自然
垂下并双手握拳。臀部开始做
坐下的姿势，大腿与地面平
行，上身保持挺直的姿势。

有氧减肥操四：1 . 打开
双腿站立，上身挺直，双臂
伸直，从后分别握住长柄雨
伞的顶端与末端。2 . 然后双
膝向外弯曲，脚掌向外，大
腿与地面平行，双手保持从
后握伞的姿势，靠于臀部与
腰部之间。

有氧减肥操五：1 . 双腿
张开，脚掌向外，全身挺直，
肩部放松下垂，双臂弯曲叉
腰。2 . 臀部下沉，双膝弯曲起
来，大腿与地面平行，上身保
持挺直，肩部注意不要施力。

据《生命时报》制图/顾佳泉

湿疮是一种具有渗出倾向的
瘙痒性皮肤病，其特点是皮疹多
形，对称分布，倾向渗出，剧烈瘙
痒，反复发作，相当于现代医学的
湿疹。

中医治疗宜清热燥湿。黄柏、
苍术即《丹溪心法》中的二妙散，
具有清热燥湿作用，是历来中医
治疗下部湿疮的古典经方。滑石
可以清热解毒，利水渗湿，是中医
治疗湿疹的要药。因此合用对于
防治湿疮疗效非常显著。

方法：验方黄柏、苍术各等份，
水煎后，把药液抹在皮肤上，再撒
上滑石粉。每天 2-4 次。

据《中国中医药报》

二妙散防治湿疮 别把“饭前服”当成“空腹服”
说明书相当于药物的名

片。然而，一些患者会将关键的
信息搞错或遗漏，从而给用药
安全埋下很多隐患。

“饭前服”别当成了“空
腹”。这其实是两个不同的概
念。一般来说，饭前 1 小时或饭
后 2 小时服，在说明书上通常会
写空腹服药。而“饭前服”的药
物，是指在饭前 15-30 分钟内
服用。与之类似的是，“饭后服
用”多指在饭后半小时左右服
用。一般对肠胃刺激大的药
物，建议饭后服用，而某些促
胃肠动力药，如吗丁啉等，建议
饭前服。

“顿服”，不是顿顿都吃。中
药中的顿服是指一次性较快地
将药物服完。其主要目的是将
药力集中，使药物更迅速地发
挥作用，比如麻仁润肠丸等通
便药，雷丸等驱虫药。西药的顿
服则是指将一天的药一次服
下，比如格列齐特缓释片等长
效降糖药。

在有些药品说明书中，一
种药的用法用量范围会从服 1
片到几片，1 次到几次。这时就
要到专业的医疗机构咨询医生
或药师，不要自己想吃几片就
吃几片、想吃几次就吃几次。

据《健康之友》
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