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天气渐冷，不少人变成了手
脚冰凉的“冷美人”，即使不停地
喝热水、穿再多衣服，仍然觉得
冷。其实，只要你会调养，不靠暖
宝宝、热水袋，一样享受温暖。

1 . 揉搓手脚
经常揉搓手脚心，能改善末

端血管的微循环状况。揉脚心时
用手掌快速揉搓，直到有热感为
佳。揉手心时一手握拳，揉搓另
一只手的手心部，直到感到手心
微热，再换另一只手，交替进行。

2 . 上下班快步走
久坐办公的上班族，可选择

一些轻松平缓、活动量不大的运
动。锻炼时间以每周3次至5次，
每次半小时为宜。上下班快走，

简单地爬楼梯、原地跳跃等都有
助于强化体温调节能力。

3 . 晒太阳
中医认为人体的前为阴，后

为阳，因此晒后背，能起到补阳
气的作用。最好在下午 4-6 点，
每次晒半小时左右，边晒边拍打
按摩，有助调理五脏气血。

4 . 不熬夜
熬夜的人大都会有类似的

感受：一到凌晨三四点钟，就会
手脚冰凉、浑身发冷、脑子不听
使唤，这其实就是熬夜内耗气
血，寒邪趁虚入侵人体，导致经
络阻塞的表现。

5 . 坚持泡澡泡脚
泡澡时在水中加入生姜或

肉桂精油，可促进血液循环。也
可在睡前用热水泡脚，在较深的
盆中加入40度左右的热水，让水
漫过脚踝，浸泡20分钟左右。泡
脚后要立刻用毛巾擦干，并赶快
穿上保暖袜子。

6 . 穿宽松衣物
打底裤、打底袜会紧紧“捆”

在腿上，导致血液流通不畅，使
肢体和皮肤表面的血液循环减
慢，人只会更冷，严重时反而更
容易冻伤。

7 . 睡觉时护好脚
肾经起始于足底，而足部很

容易受到寒气的侵袭，建议穿温
暖的棉袜入睡，避免夜间足部受
凉。 据《人民日报》

7 招让你暖暖过秋冬

2 . 站立扭腰
在扭腰的过程中，尽量不

要用背上的力量，而使用我们
腹部的力量。并且左右都要扭
100下，每天可以做五组。一般
来说，只要坚持两个月以上，
就能够看见比较明显的效果。

据北青网

脊柱扭转式
可减轻脊柱不适

1 .身体坐立在瑜伽垫上，
上身垂直于地面，两腿并拢向
前伸直，两腿贴紧地面。

2 .将左侧腿抬起，迈过右
腿，放于右腿膝盖外侧，使左
脚踩在地面上，膝盖对向天花
板，右腿贴紧地面，脚背回勾，
拉伸腿部韧带，髋部端正，贴
紧地面。

3 .左手搭在左膝上，调整
呼吸，随着呼气，身体从腰部
为轴向右扭转，转向后侧，右
手放在身体后侧，眼睛看向后
方，肩部放松打开，两肩在一
条直线上，使胸部充分扩展，
头顶找天花板。

4 .随着每一次的呼气，加
深身体扭转的幅度，在此基础
上保持几组呼吸，之后身体慢
慢回正，做另一面的练习。
体式功效：

脊柱扭转式使脊柱及周
围的神经都收到挤压和按摩，
对脊柱及神经系统益处较大，
腰腹部的扭转有助于减少腰
腹部赘肉，达到塑身减脂的功
效，同时能够很好的按摩腹
部，有助于消化；脊柱扭转式
有助于改善肾上腺的分泌，调
整内分泌和新陈代谢，对肾脏
有益处；改善身体疲劳，减轻
脊柱的不适，同时也可以锻炼
到背部、肩部、臀部和腿部，改
善体型。 据《健与美》

简单拉伸缓解疲劳
很多时候，工作劳累根

本没有时间去健身房锻炼
身体，更好的爱护自己的身
体，下面给大家总结了几个
在家就能做的几个简单的
拉伸动作，大家可以空闲的
时候做起来：

1 . 腰后部拉伸
动作要领：自然坐姿，上

身成一条直线。屈膝，两个脚
掌对贴在一起，用手进行辅
助，身体正直向前倾，感觉到
拉伸后保持 5-10 秒后再恢
复起始状态，重复动作。

中医认为“肾藏精，其华在
发”，头发的健康、光泽是肾气是
否充盈的标准。要拥有一头亮泽
的头发，首先则要学会正确的洗
发方法，避免错误的洗头方式。
洗头也有五禁忌：

1 . 洗头时用指甲挠头皮
指甲中有许多细菌，一旦娇

嫩的头皮被抓破，容易诱发感染。
2 . 护发素涂在发根

由于洗发时头发毛囊打开，
护发素涂在发根上，其中的化学
物质容易渗入并堵塞毛囊。

3 . 湿着头发睡觉
头发湿的时候毛鳞片张开，

此时头发很娇弱，不耐摩擦。如
果在头发半湿半干的状态下睡

觉，会导致角质层变薄，令头发
变得干燥。

4 . 不梳头直接洗
“皮之不存毛将焉附”，头皮

对于头发来说非常重要。洗头
前，先用蘸湿的梳子梳头，令附
着头皮的污垢和灰尘浮于表面，
才能同时洗净头皮和头发。为避
免伤到头皮，建议使用宽齿缝、
圆头的梳子。

5 . 洗完头马上外出
研究发现，头发受到的紫外

线辐射量是脸部的两倍以上，紫外
线会令毛鳞片变薄、剥落，洗完头
马上外出，容易导致断发、分叉。若
外出，最好撑伞或戴顶帽子防紫外
线。 据家庭医生在线

抽油烟机油盒里的废油
可利用。现在许多家庭厨房
里，都使用抽油烟机，其油
盒内没几天就存满了废油。
它是清除厨房窗棂、换气扇
和抽油烟机污渍最佳的“祛
油污剂”。

具体方法：用破布或破毛
巾在废油中蘸一下涂于油污
处，再用布擦净油污，然后用
干净布揩拭亮。油污厚的物
件可先用废油浸泡几秒钟，
等油污软化后即可用布擦掉

（特别厚的需用薄竹板刮一
刮）。同时门窗都用铁制合页
连接，经常开闭磨损很厉害，
可用小木棍将废油点在合页
轴上，既延长合页的寿命，又
降低了噪声。

据《科教新报》

油烟机废油可除污渍

足部向来被中医认为是人
体的根，通过选用具有改善睡眠
功能的植物提取液浸泡足部，再
通过经络直接刺激掌控睡眠的
脏器，可以治疗失眠。

推荐配方：炙远志50g、夜交
藤50g、玄参100g、茯苓100g、丁香
15g。

用法：加水煎45分钟后，在睡
前浴足，水量以没过双足内外踝
为宜，煎煮后的浴足液可以反复
加热使用3天。一次的浸泡时间
不少于40分钟，以双脚泡后微红
为佳。浸泡当日不宜有房事。

浴足的同时，按揉以下四个
穴位，会促使热气顺着经脉上
行，起到更好的效果。

1 .涌泉穴：足底前1/3之处，
足趾弯曲时足底的凹陷处。

手法：这个穴位比较敏感，
不要用太大的力度，边按边揉5
分钟即可。

2 .太溪穴：内踝高点和足跟
跟腱之间的凹陷中。

手法：用拇指上下按揉这个
穴位即可，不宜过于酸胀，3分钟
即可。

3 .三阴交穴：内踝高点向上4
横指，胫骨内侧面后缘。

手法：这个穴位会有明显的
酸胀感，用手按压，并上下反复
推按，约 3 分钟即可，双侧同时
按压。

4 . 太冲穴：足背，第一、二趾
骨连接部之间的凹陷中。

手法：用拇指按揉 3-5 分钟
即可。

据《贵阳晚报》

足浴+按摩可治失眠

两招练出小蛮腰

1 . 平板支撑
首先减肥者要俯卧在瑜

伽垫上，将双肘弯曲起来支撑
住地面，这个时候我们的肩膀
和肘关节必须要垂直在地面
上。同时两脚踩地，伸直我们
的躯干，使我们的头部和胯部
以及踝部保持在水平面上。这
种方法能够有效的锻炼人体
的腹横肌，如果每天都坚持的
话，很快就能够看到小腹平坦
起来。

洗头发的五大禁忌

生活妙招

养肝先要睡得香
中医讲究夜间23时至凌晨3

时是经脉运行到肝胆的时间，养
肝重在睡眠。专家指出，现在很
多人的肝病其实是“熬”出来的。

青少年和中年人每天需睡8
小时，60岁以上老年人应睡7小时
左右，80岁以上老年人应睡8-9小
时，体弱多病者可适当增加睡眠
时间。

侧身睡是很多人通常采取
的睡姿，在仰卧时很容易转为侧
卧。因为肝经在人体两侧，侧卧
的时候，不管是左侧卧还是右侧
卧，都能养肝气。因为人在侧卧
的时候，血自然就归到肝经里去
了，“肝主藏血”，血一归到肝经，

人体就能安静入睡并且开始一
天的造血功能了。

除了睡眠，也应注意饮食中
营养物质的平衡。食物要粗细粮
搭配，多吃蔬菜水果，少吃精米
精面、动物性脂肪和低纤维食
物。本期推荐护肝药膳：

银杞菊花粥
原料：银耳10克，菊花10克，

糯米60克，蜂蜜适量。
制法：银耳、菊花、糯米同放

锅内，加水适量煮成粥，粥熟后
可加入适量蜂蜜服食。

服法：早晚服食。
功效：养肝明目，滋阴安神。

适用于肝脏失调、头晕眼花、两
目干涩患者。

据《健康报》

芦荟药食兼用可治病

芦荟是药食兼用的植物。以
下介绍几款芦荟治病小方：
治疗便秘：

取芦荟10-15克，洗净，去
刺与皮，饭后放口中嚼碎咽下，
每日2-3次。
防治冠心病

取芦荟厚叶，去皮与刺，将
叶肉放入沸水中烫2分钟，取出
切成小块，拌入蜂蜜，每次4汤
匙，每日4次。
治疗牙痛、口腔炎

取芦荟鲜叶，洗净去刺，每
次生吃15克，每日2-3次。还可
用痛牙咬芦荟叶，换2-3次就可
缓解。 据《中国中医药报》

2 . 大腿拉伸
动作要领：身体自然站

立，左手撑住墙壁，右手保持
直立，左腿向后提起，右手握
住左脚并帮助左脚向上提
拉，感觉到拉伸后保保持5-
10秒钟再回复动作，两侧动
作交替进行。

3 . 膝盖韧带拉伸
动作要领：身体坐在垫

子上，上身保持正直，右腿
弯曲，使右腿靠近左侧大腿
内侧。双手轻轻按住左腿膝
关节，感觉到拉伸后保持5-
15秒钟回复动作，两侧动作
交替进行。

4 . 小腿根部拉伸
动作要领：左脚向前踏

出，靠向墙壁左脚踝向上弯
曲，脚趾头朝上。上身前移，
小腿感觉到拉伸后保持5-10
秒钟，再回复动作，两腿交
替进行。

5 . 臀部拉伸
动作要领:自然坐姿，背

部呈一条直线。右手提起搭
到左腿上，右腿膝盖处外
扩，与地面形成三角形。上
半身缓慢倾斜，双手握住两
侧大腿来保持平衡，保持 5-
15 秒，两侧动作交替进行。

据《医药养生保健报》


	27-PDF 版面

