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咽喉不适——— 颈窝

颈窝位于喉结下方、胸骨上
凹陷处。刺激颈窝可减弱神经系
统对喉部及呼吸道黏膜刺激的兴
奋感，止咳平喘。用食指的指腹按
揉颈窝，每次100圈，一天3-4次，
力度以微微酸痛为宜，一般半个
小时后可缓解咽部不适。

增强免疫力——— 腘窝

腘窝就是膝盖后方的凹陷
处，临床实践证明，刺激腘窝后血
液里中性粒细胞总数下降，淋巴
细胞数量上升，说明人体抗病能
力明显提高，患病风险明显下降。

用两手拇指端按压两侧腘
窝，按压18次；两手握空拳，用拳
背部有节奏地叩击腘窝，连做36
次；再把手掌搓热，来回擦腘窝36
次。日积月累，身体更健康。

通便降火——— 腰窝

腰窝位于腰部脊柱左右凹陷
处，双手置于背后所接触部位即
是。腰窝有泻火通便的功效，对于
便秘、痔疮疼痛、脱肛等有显著效
果。按摩腰窝还可以使大肠的毛
细血管网扩张，并促进肠蠕动，有
利于直肠、肛门周围病损组织的
修复，提高局部抗病能力。

按摩分三个步骤：两手对搓
发热后紧按腰窝处，稍停片刻后
用力向下搓到尾骨部位，连续做
50次，每天早晚各1次；两手轻握
拳，用拳眼或拳背旋转按摩腰窝
处，每次5分钟左右；迅速收缩、放
松肛门周围肌肉，每次持续10秒，
间隔10秒，连续做10次。

护眼安神——— 眼窝

眼窝，也就是眼眶之内的柔

软区域。慈禧常年患有“目疾”，每
当慈禧出现眼部不适的时候，都
会按摩眼眶，一直都有很好的效
果。其实，老年人常按眼窝，有助
于降血压、安神助眠。

轻闭双目，用食指指腹在眼
皮上分别顺时针、逆时针缓缓地
旋转按摩各10次；端坐凝神，先用
力迅速地眨眼15-30秒，再紧闭双
眼5秒后睁大双眼3-5秒，并将视
线移至鼻尖处注视3-5秒；双眼分
别做顺时针和逆时针旋转6-8次，
幅度尽量大。

宽胸护心——— 腋窝

四指并拢置于腋窝下，顺时
针和逆时针按摩，每20圈交换一
次，共按摩200圈。按揉腋窝能使
血液在心脏、动脉、静脉及毛细血

管回流畅通，并能调节血流量，改
善胸闷气短的情况。但在按揉腋
窝时，要轻柔按捏，不要过度捶
打。力度过大，反而可能造成淋巴
结肿大。同时，孕妇、严重心脑血
管病患者、肿瘤有淋巴转移患者，
不要采用这种方法。

排除毒素——— 肘窝

肘窝其实是一个排污口，当
出现咽喉肿痛、痰黄气喘、咳嗽心
烦、口腔溃疡、失眠多梦等问题，
可以在肘窝的位置连续拍打5-10
分钟，效果很好。

安神宁心——— 肚脐窝

经常按揉肚脐窝，有助于安
神宁心、疏肝利胆等。但在按摩
时，一定要注意按摩次序，要先逆
时针按揉，再顺时针按揉，早晚进
行。也可用轻轻拍打的方式拍打
肚脐窝。

据《百姓生活》

常揉七个“养生窝”

惊蛰之后虽然天气转暖，但
是“倒春寒”不时袭来，这一时期
最重要的就是“捂”。

头颈捂一捂，上身全暖和

春捂时第一个需要保暖的
地方就是头颈，这样可避免因
头颈受风寒带来的不适，如头
痛、头晕、颈肩胀痛或感冒、气
管炎等。外出时可戴帽子或系
一条围巾，不宜过早穿低领或V
字领上衣。

手腕捂一捂，心脏好舒服

春捂时第二个需要保暖的
地方就是手腕，因为手腕上有我
们心经对应的神门穴，按照中医
的理论来说，我们体内的元气循
环会在神门穴经过、停留。如果
元气循环得顺畅，身体就好。所

以说让神门穴保暖就能让我们
的心脏更加健康。

腰腹捂一捂，下肢不麻木

人的阳气以肾为本，肾居于
我们的腰腹部，那么一旦有风寒
侵入人体，肾中的阳气就会被困
于下部，我们腰部以下的循环就
会受到影响，这个时候就容易出
现下肢麻木、疼痛、腰膝酸软等
问题。

小腿捂一捂，脑袋不痛苦

最后需要保暖的地方是我
们的小腿，尤其是小腿外侧，这
里也是保护阳气的地方，有些人
在寒冷的天气里会出现头痛等
症状，正如老话所讲“寒从脚
起”，所以“春捂”宜下厚上薄。

据《老人报》

嚼薄荷糖加重口臭
有人喜欢用薄荷糖来去

除口臭，然而研究发现，这种
做法反而会加重口臭。这是
因为口香糖中的糖不仅加速
牙齿腐蚀和磨损，而且会使
口气更难闻。为了有效防止
口臭，尽量不要吃薄荷糖，可
以嚼无糖（木糖醇）口香糖，
常喝酸奶、吃苹果等。

据人民网

慎给孩子吃猕猴桃
近四分之三的五岁以

下儿童，第一次吃猕猴桃出
现程度不同的过敏症状，成
年人比例不到五分之一。建
议家长给宝宝添加新辅食
时，慎重考虑猕猴桃，对于
其他辅食食材也是，种类由
少到多，确认宝宝没有过敏
症状，再引入另一种。

据《健康时报》

什么是骨龄
骨龄是指骨骼发育的年

龄，是儿童骨骼成熟度的一
种测量标准。骨龄的评估有
助于某些疾病的诊断，也可
以预测身高。骨龄是诊断内
分泌疾病的重要指标，其中
生长激素、甲状腺激素、性激
素水平对骨龄的发育均起重
要作用。

据《医药养生保健报》

刺痛小心带状疱疹
小部分带状疱疹患者

发病初期仅表现为局部疼
痛，而没有特异性皮疹，因
此一旦身体某部位频繁出
现闪电般刺痛感或灼烧痛，
应该考虑带状疱疹的可能。
带状疱疹的早期治疗对减
少后遗神经痛非常重要。

据《老年日报》

打嗝其实有好处，有
助于将人体胃部的气体排
出，缓解胃部的胀气。短暂
的打嗝无需紧张。

长期持续性打嗝，或
打嗝超过 2 4小时难以停
下 来 的 ，就 要 引 起 警 惕
了 。这 可 能 提 示 某 些 疾
病，如胃部肿瘤、肝硬化、
脑梗死等，建议尽快就医
弄清原因。

据《皖北晨刊》

短暂打嗝有好处

郊外踏青按摩身心

初春养生从“捂”开始

放风筝时，头颈需较长时
间后仰，如果放风筝前颈部没
有完全活动开，可能加重老年
人椎动脉受压、痉挛等情况，
产生脑部供血、供氧不足而导
致颈性眩晕。

建议老年人在放风筝前，
做5-10分钟的颈部准备活动：
眼睛以平视为主，头颈平仰交
替，幅度慢慢加大，不宜一开
始就大幅度活动颈部。放风筝
时，不猛然转头，不做旋转头
颈的动作，每隔30-40分钟就轻
轻低头活动颈部，再坐下休息
5-10分钟。 据《山西晚报》

去农残，清洗、去皮、焯
水这三种方法普适而高效。
如果把水果在自来水下充
分地边搓边冲洗，不用果蔬
洗涤剂也能很好地去除农
残。像苹果、梨，这样的清洗
是最有效的，如果不放心，
就去皮。对于蔬菜，如能去
皮或这样清洗，也可以很高
效地去农残。对于那些无皮
可去、搓洗也很麻烦的蔬
菜，焯一下水就好。

据《北京青年报》

放风筝前稍作准备

一些女性没生孩子前，眼袋
并不明显，结果产假休完眼袋变
得很厚，整个人看上去比实际年
龄大了三五岁。这是怎么回事？

河南中医学院一附院整形美
容科主任医师王超凡介绍，我们
的下眼睑也叫肉轮，归脾胃管。当
脾胃消化吸收、运化功能比较强
的时候，下眼睑就会红润有光泽。
所以除了遗传的原因外，20来岁
的人一般都不会出现长期不退的
眼袋。而到了30岁，脾胃逐渐虚
弱，眼睑就会下垂，尤其是脾脏有
湿的时候，眼袋就更明显了。有个
小方子可以健脾胃。具体做法是：
茯苓30克、猪芩10克，每天泡水喝
就可以了。眼袋比较轻的就可以
完全消下去。而眼袋较重的，也可
以适当消掉一些。

据《健康时报》

出现眼袋调脾胃

春天不防风
头痛找上门

春季看似春暖花开，但仍
有很多寒邪之气，容易引发身
体不适。春季疾病主要表现为
风邪和温病两种。风邪分外风
和内风两种：外风主要因吹风
导致头痛、头晕；内风则是肝
风动引发肝热、肝阳、肝火上
攻，从而导致头部的疾病发
生。中医认为，春季多发生头
部疾病。其中，外感性疾病特
点为头昏痛，胀痛；内伤性疾
病特点为头顶昏痛、眩晕、偏
头痛，眼胀痛、眼干涩，耳鸣、
耳聋，头部疮疡等。

为防止风邪的伤害，建议
适当添加衣物、衣帽、口罩。
避免风邪内生，还建议少吃
生风动阳的食物，如鸡肉、鸽
子肉，以免引动肝风。

据《贵阳晚报》

女性更年期出现的高血压
叫做“更年期高血压”。更年期
是一个“分水岭”，更年期前，女
性高血压的患病率低于同年龄
的男性，但在进入更年期后，女
性高血压的发病率明显上升。

更年期高血压是由于激素
水平大幅减低所致，多数更年
期高血压属于症状性的高血
压，很多更年期女性在日常生
活中测血压时血压都正常，只
是在情绪激动、睡眠不好的时
候测量才会出现血压升高的现
象，这种高血压往往是暂时的，
顺利度过更年期后血压就会恢

复正常。
但也有一部分更年期高血

压不能恢复。因为随着年龄增
长，血管弹性逐渐下降，如果年
轻时血脂较高，就增加了动脉
粥样硬化的发生风险，长期下
去，度过更年期后，高血压也不
会恢复。

处于更年期的您如果发现
血压不稳定，要定期监测血压，
调整生活状态，少盐、限糖、限
脂，补充雌激素、钙，适度运动，
调整心态等，如果血压仍处于
较高水平，要去医院就诊。

据《中国妇女报》

女性更年期血压高多数能恢复

果蔬去农残有妙法

“喧鸟覆春洲，杂英满芳
甸”。阳春三月，万物复苏，杨柳
泛绿，风和日丽。这时节，沐浴着
明媚的春光，走出家门到郊外春
游，既是一种健身活动，还是一
种“精神体操”。

置身于青山绿水之间，看芳
草如茵，听百鸟和鸣，身边微风
习习，眼前杂花生甸，可使人的
心情瞬间“晴朗”起来，生活的疲
劳感会因此而消散殆尽，让人精
神焕发，浑身清爽，遍体舒朗。

医学家研究认为，青山绿
水能给人的视觉带来一定的冲
击力，对视力大有益处。所以，
春日出游，通过远望、赏景，可
使人眼内睫状肌松弛，眼球屈
光调节机构放松，在接触绿色中
接受视觉的“按摩”，会使人视力
敏锐，心境平和，从而达到清心
明目的目的。

阳春时节，光线充足，空气
中的“长寿素”——— 负氧离子成
倍增多。负氧离子可以调节大脑

功能，促进血液循环和新陈代
谢，提高人体抵抗力，还具有镇
痛、镇静、镇咳平喘、降血压等功
效，对于高血压、气喘病、关节炎
都有治疗作用。春日踏青，可以
充分享受大自然馈赠的“空气维
生素”。

全家几代人一同出去春游，
在大自然中游玩、嬉戏，可使人
在春游中体会到亲情之暖、天伦
之乐。

据《大众卫生报》

刮痧是中医传统疗法，但很
多人存在误区。

刮痧要刮出痧才有效？
正解：每人体质不同，不强求

出痧。若用力刮，确实一定会出红，
但那已不算是痧，而是皮下出血。
有些无行医资质的机构为说服客
人做理疗，于是加大力度和频次，
然后说客人湿气重，这是误导。

有些人出痧发黑，有些人出
痧发红，什么原因？

正解：痧都是红色的，一旦发
紫发黑，一定是皮下出血。

出痧就代表体内有湿？
正解：身体出痧的原因湿、

寒、淤（气血循环不好）都有可能，
但别一出痧就急着祛湿。

酸痛感强，力道要加大？
正解：刮痧正确方法是：①须

沿一个方向刮，不可来回刮；②单
向刮，一般刮8-10下，用中轻度力
道；③刮到有痧出来就可停下，已
出红的地方最多只能再刮两三
下；④刮痧不可干刮，易损伤皮
肤。医院一般会用专门的刮痧油
刮痧，自己在家也可用红花油。

哪些情况适合刮痧？
正解：刮痧效果较好的情况

有3种：颈椎痛刮斜方肌，从头部
沿着肩膀平刮；后背酸痛刮脊椎
两侧的膀胱经（脊椎两侧1 . 5寸）；
感冒、中暑、消化不良刮膀胱经。

据《山西日报》

在家刮痧，
出痧就可停下

生活小妙招
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