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早餐后半小时

吃点水果
早餐后吃一点水果是对早

餐很好的补充。最佳的选择是可
减少脂肪聚集的猕猴桃和降低
血糖的柚子，以及维生素含量高
的草莓。早晨摄入丰富的维生素
可以提神醒脑，保证一上午的工
作效率。
按摩膝盖胃经通畅

按摩膝盖可以疏通胃经。从
中医理论上讲，早晨7-9点主胃
经，胃经在中医经络里被称作

“长寿经”，经过膝关节。饭后20分
钟左右，用手反复摩擦膝关节，
可以使胃经通畅。

[忌]急于锻炼。建议吃过早餐
后，最好不要急于锻炼，不然很容
易引起消化不良；如果运动强度较

大，还会引起腹痛或胃肠道疾病，
对心脑血管疾病患者也有危险。

午餐后半小时

打盹、伸腰、踮脚尖
午饭后半小时是调整身体

和精神状态的关键时刻，中老年
朋友可以利用这个时间打个盹。
美国哈佛大学心理学家发现，中
午打盹可缓解压力、提高记忆
力，即使只有十几分钟，效果也
立竿见影。

美国密歇根大学健康体系
研究中心的研究人员指出，可
以利用这段时间伸伸腰、踮踮
脚尖、做做深呼吸，都能提神
醒脑。

[忌]喝浓茶。不少中老年朋友
喜欢喝浓茶，但是饭后喝浓茶会
影响蛋白质的吸收，茶叶中的鞣

酸物质还会妨碍铁元素的吸收，
长期养成饭后喝浓茶的坏习惯，
容易引发缺铁性贫血。

晚餐后半小时

做做家务、拍打经络
晚餐后这段时间不妨做点

家务，比如洗碗或者整理房间，
既可活动筋骨，又不会对消化系
统造成负担。利用这段时间拍打
经络，主要针对任脉，也就是小
腹以上正中间的部位，有很多重
要的穴位分布在此，吃完饭从上
到下轻轻拍打20分钟，可以帮助
消化、强身健体。

[忌]马上活动，如跳广场舞、
打拳为了避免出现身体不适，中
老年朋友最好吃完饭后过半小
时再去运动。

据《保健时报》

臀部是人体躯干与下肢交
通枢纽。该部位肌肉丰厚，对盆
腔内脏器有很好的保护作用。足
三阴经和足三阳经直接或间接
与盆腔脏器相连，与女性生殖系
统密切相关的督冲任带脉也在

臀内侧端循行。每天坚持拍打臀
上部5-10分钟，可帮助疏通经
络，缓解经络瘀堵引起的妇科问
题。坚持一个月以上，一些妇科
疾病会有所改善。

拍打时，使用实掌刺激大，

疗效更明显。为了减轻痛感，有
时也可用空掌。如需要加强某些
局部的刺激，可用手背拍打，以
并排的手指背面指关节为主，因
为此处肉少，骨关节突出，比手
掌更硬，拍打起来刺激更大。

臀部肥厚之处则可用拳头
拍打。对自己用手拍不到或者用
手力度不够的部位，可用工具拍

打。臀部附近还有一个防治妇科
疾病的重要穴位——— 八髎穴。身
体健康的人，八髎穴区域的皮肉
应该很松软，能捏起来。如果不松
软，说明经络肌肤之间有粘连，是
体内尤其是胞宫有问题的外在表
现。在八髎区域进行提捏、推拿、
按揉、拔罐或艾灸，都可从外而内
调理胞宫。 据《文萃》

我们的身体是个有机的
整体,每个“零件”正常工作才
能保证人体的健康。实际上，
人体中很多器官都有一些“小
克星”。

心脏怕咸

目前食盐的主要成分是
氯化钠,如果钠摄取过多,会造
成体内的水滞留 ,血管内压力
升高,阻力增大,加重心脏的负
担。所以，心脏不好的人,吃的
太咸会觉得不舒服。尤其是心
衰的患者,需要控制盐的摄入,
还有水分的摄入。除了食盐,味
精、酱油中也含有盐,使用过量
也会导致摄盐量超标。

建议：一天吃盐6克以内。

胃怕寒

寒冷之物会引起胃肠的
不适,使胃肠的血管收缩,影响
食物透过消化道的黏膜化生
为血液。胃痛、腹部不适,消化
能力降低 ,这时进食生冷食物
就会引起或加重胃部不舒服
症状。

建议：冰箱里刚拿出来的
食物不要直接入口。

肝脏怕胖

肥胖容易引起脂肪肝 ,严
重者可能会引发肝纤维化 ,继
而发展为肝硬化、肝癌。平均
而言,体质指数(BMI)每增加10,
肝脏的“年龄”就会增加3 . 3
年。

建议：控制饮食加上合理
运动,是减肥的最佳方法。由于
肝脏是人体最大的解毒器官 ,
大多数药物都需要经肝脏代
谢 ,使用药物时应注意其不良
反应,不要擅自用药。

血管怕激

气候变化时,血压波动性增
大,导致脑出血、脑梗死等增多。

建议：早休息,少熬夜。熬
夜时心脑血管的生物钟也会
被打乱 ,导致体内过多地分泌
肾上腺素和去甲肾上腺素 ,让
血管收缩、血液流动缓慢、黏
稠度增加。此外，还可以吃点
血管“清道夫”，如山楂、燕麦、
黑木耳、金橘、茄子、红薯、大
蒜、洋葱，这八大食物能疏通
血管,并保持血管壁的弹性。

肾脏怕肉

经常应酬,大鱼大肉,容易
导致蛋白质摄入量超标。长
期高蛋白摄入会增加肾脏负
担 ,甚至使肾脏长期处于“超
负荷”状态。

建议：一般每斤猪肉含
8 4 . 5克蛋白质 ,每斤牛肉含
100 . 5克蛋白质。在鸡蛋、牛奶
以及豆制品中都含有蛋白质 ,
这样计算下来 ,每天吃肉不宜
超过4两。

肠道怕忍

憋便是一种不好的生活
习惯。大便中的毒素在体内积
累时间过长 ,有害物质被肠道
吸收,就会出现精神萎靡不振、
头晕乏力、食欲减退等症状。

建议：养成定时排便的习
惯，注意及时喝水。

据《法制晚报》

冬季是过敏性鼻炎的高发
季节，可用辛夷茶熏熏鼻子。

取辛夷 12 克，带根的葱白
15 克，白胡椒 3 克，放入容器
内，加水 600 毫升，大火煮沸 10
分钟后，趁热倒入茶杯，将茶杯
口围上纱布，用药液的热气熏
熏鼻子和口腔，大约30分钟。等
药液晾至温热后再喝下。对于
着凉引起过敏性鼻炎的人，可
以用辛夷花5克和10克藿香，开
水冲泡，焖上5分钟之后，代茶
饮，每天喝1-2次。

据《求医问药》

浙江省中医院内分泌科主
任倪海祥告诉记者：“一日三餐
不好好吃，饮食不规律，对于糖
尿病患者来说危害更大，甚至可
能危及生命。”

42 岁的沈先生从事销售工
作，双十一期间在单位马不停
蹄，晚上下班回家继续抱着电脑
奋战到深夜，凌晨一两点钟才睡
是“家常便饭”，经常错过饭点，
也常忘记吃药。

很快，沈先生就发生了“意
外”。那天晚上，他下班回家没吃
饭就继续工作，坐在电脑前感到
很疲劳，上下眼皮直打架，不知
不觉间便趴在桌子上睡着了。而
等到两个多小时后醒来，沈先生
感觉疲劳感丝毫未减反倒加重，
一身的冷汗把衣服浸得湿透，同
时还伴有心慌、心跳加速、头晕
等症状。

听倪主任说，类似的情况最
近两个月来沈先生经历了 4 次，
可他依然没当回事儿，认为只是
忙得太累了而已，等熬过这一阵
就会好的。

事实上，沈先生的疲劳后嗜
睡是由低血糖所致，这对健康人
群来说可能没什么，只要及时补
充能量就会好转，但对于糖尿病
人而言，很可能一睡之后便再也
醒不过来。而如果类似的险情反
复上演，可能会影响认知功能，
容易出现糖尿病并发症，诱发中
风等。

倪海祥说：“低血糖的问题
在年轻糖尿病患者中比较多见。
这些人往往有比较重的工作压
力，一忙起来就忘了吃饭，漏吃
药或是之后加服，加班熬夜等，
都属于危险行为。”

据《钱江晚报》

1 .鱼肝油丸

方法：先用热水洗手足患
处，待角质层充分发胀后擦干，
用刀片削去过厚的角质，取2－3
粒鱼肝油丸，挤出药液均匀涂擦
患处。以后每晚睡前涂一次。

鱼肝油对患处无刺激性，可
在皲裂处形成一层与外界隔绝
的保护膜，杜绝外来刺激，使裂
口加速愈合。

2 .维生素E丸

方法：把维生素e丸，用针
扎一个眼，把油挤患处涂抹（一
个丸可用多次），每次洗过脚后
再涂抹，愈合后也要常抹，可不
再犯。

3 .泡醋

方法：买一斤醋，放在铁锅
里煮，开锅后五分钟，把醋倒在
盆里，待温后把手脚泡在醋里
10分钟，每天泡两三次，7天一
疗程。

两个疗程后，脚不裂不干、光
滑了，好得彻底，可多年不复发。

据《文摘报》

随着“低头人生”的蔓延，
一系列疾病也被引发，比如说
越来越年轻化的颈椎病。郑州
大学第二附属医院骨科主任医
师朱宇推荐一种六步颈椎病徒
手医疗体操，费时不多，非常适
合自我锻炼。若长期坚持该方
法，不但对颈椎病有治疗作用，
对长期伏案工作或长时间用电
脑的易患人群预防颈椎病也大
有好处。

与项争力两肘屈曲，双手十
指交叉抱头于后枕部，两腿分开
与肩同宽。头用力后仰，双手同
时给头一定的阻力，坚持10秒、
放松2秒，重复12-16次。

回头望月两腿分开与肩同
宽，两臂自然下垂，两腿微屈，左
手上举，手掌置头后，右手背靠
于腰背后，上体前倾 45 度，左右

旋转，头旋转向后上方做望月
状，重复 6-8 次。

托天按地两腿并立，两臂自
然下垂，右肘屈曲，掌心向上，伸
直肘，掌向上托起；左肘微屈，左
手用力下按，头同时后仰，向上
看天，左右交替，重复 6-8 次。

前伸探海两腿分立与肩同
宽，双手叉腰，头颈前伸并转向
右下方，双目向前下视。左右交
替，重复 6-8 次。

伸颈拔背两腿分立与肩同
宽，双手叉腰，头顶部向上伸，如
顶球，每次持续 3-5 秒，重复 12-
16 次。

金狮摇头两腿分立与肩同
宽，双手叉腰，头颈放松，缓慢做
大幅度环转运动，依顺时针和逆
时针方向交替进行，各 6-8 次。

据《保健与生活》

餐后半小时是养生黄金期

疲劳嗜睡可能是低血糖鼻子不爽
用辛夷茶熏熏

治疗脚裂有三方

徒手操调理颈椎

挥臂甩掉将军肚
要想消除“将军肚”可做

转身挥臂运动：锻炼者放松
全身，保持直立，两腿自然分
开，与肩同宽，调整好呼吸。两
臂向前平举，从左向右，顺时
针方向画圆，然后从右向左，
逆时针方向画圆，左右交替各
做30次，每日做2-3遍。手臂向
上画圈时吸气，转至水平向下
画圆时呼气，呼吸随手臂而转
换。旋转手臂不宜过快，以感
到腰、腹部有力为佳。

据《医药养生保健报》

擦胸揉腹
增强免疫力

取坐位或仰卧位均可。
先擦胸，用右手掌按在右乳
上方，手指斜向下，适度用力
推擦至左下腹；用左手掌从
左乳上方，斜推擦至右下腹。
如此左右交叉进行，一上一
下为 1 次，共推擦 36 次。再
进行揉腹，以右手掌从心口
窝左下方揉起，以肚脐为圆
心(顺时针方向)揉腹一圈为
1 次，共揉 50 次以上。右手做
完再换左手向反方向进行，
次数同上。擦胸、揉腹通常每
天起床和晚上睡前各做 1
次，亦可在中午饭后 1 小时
后加做 1 次。此法有助于防
止肥胖和提高人体免疫力。

据《华商报》

中脘穴属奇经八脉任脉
之穴位，位于人体前正中线，
脐上 4 寸，点按该穴可促进
胃肠蠕动，升清降浊，改善消
化功能。对于大便秘结，排便
不畅的患者通过按摩中脘
穴，有助于排便。

方法：仰卧位，两手相重
叠，将掌心对准中脘穴用一
定力度顺时针揉按 2 0 - 3 0
圈，再逆时针揉按 20-30 圈
即可，以感觉腹部深层得到
了按摩为准，每天可重复 2-
3 次。也可以用手指点按该
穴位，但如有腹部疼痛，且按
压时疼痛加剧者，建议暂缓
使用。注意：宜在饭后半小时
进行。 据《老年生活报》

点揉中脘穴疗便秘

偏方分享

土茯苓茅根汤
治下尿路感染

下尿路感染，表现以尿
频、尿急、尿痛及排尿困难等
为主，尿常规检查多有白细
胞增多，且可伴有血尿。用土
茯苓茅根汤治疗下尿路感染
效果较好。具体方法是：土茯
苓、白茅根各30克，金银花、
淡竹叶各1 5克。水煎分2次
服，每日1剂，同时要多喝水，
一般用1-2天，尿急、尿频、尿
痛的症状会逐渐消失。

据《家庭保健报》

这些器官各有所怕

疏通臀部防妇科病
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