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第一式：翻转手腕

动作要领：双脚站立与肩
同宽，脚尖向前，双臂向前水
平伸直，手背相对，左右手前
臂交叉，右手放到左手旁，十
指交叉，向内翻转伸直，再返
回，反复进行2个八拍；换左手
放到右手旁，十指交叉，向内
翻转伸直，再返回，反复进行2
个八拍。

第二式：动态蹬腿

动作要领：站立，右腿向
前迈出，成弓步；保持身体挺
拔，双手伸直指向天空，保持10
~15秒；脚跟、腿部、臀部和腹部
同时用力蹬地还原，手臂收
回。左右各1次。

第三式：相扑蹲式

动作要领：双腿分开站
稳，脚尖朝外；臀部向地面方
向下蹲，同时抬高双臂指向正
前方；然后起身，臀部和双腿
用力，双手还原身体两侧。反
复蹲起3-5次。

第四式：屈蹲转体

动作要领：双脚分开，与
肩同宽，随后身体下蹲，双手
平伸于体前。保持下半身不
动，先将上半身缓缓向左转，
两臂随之向左摆。上半身回
直，再缓缓向右转，两臂随之
向右转。两侧各进行8次。

第五式：侧弓箭步

动作要领：单脚向单侧跨
出，对侧手向脚尖方向伸展。
起立，脚跟、大腿、臀部同时用
力，还原身体。两侧各进行8
次。

第六式：平板曲肘支撑

动作要领：双手曲肘，支
撑地面，体力充足者可提脚
跟，调整身体成平板姿势。依
据个人能力，直到身体不能稳
定，还原休息片刻。此式难度
较大，老人最好在家属陪同下
进行，且应遵循循序渐进的原
则。 据《体育学刊》

中医认为，胃痛是由于暴
饮暴食或进食不洁食物，致使
胃肠功能受损，运化失司、分清
泌浊功能受阻所致。此时可点
按肘关节附近的曲泽穴，以缓
解胃痛、胃胀等不适症状。

曲泽穴位于人体肘横纹
中，在肱二头肌腱的尺侧缘。取
穴方法非常简单，老人只需伸
肘仰掌，使肘部稍弯曲，在肘弯
里可摸到一条大筋，即肱二头
肌腱，在其内侧（即尺侧），肘横

纹上可触及一凹陷，按压有酸
胀感，即为曲泽穴所在之处。
按摩方法：

点按时，以拇指紧贴穴位，用
力按压 10 秒钟左右，松开后再循
环按压，每次按压约 2-3 分钟。

据人民网

泡脚能促进血液循环，血流
回供脑部过多就更容易让高血压
病人出现头胀、头痛的不适，因此
高血压病人不建议自行泡脚。此
外，对于过度贫血、体虚、血虚的
人来说，血本来就不足或者流动
不畅，而泡脚能够促进血液循环，
此时强硬促进血液循环上升到脑
部，也容易导致头晕等不适。

据《老人报》

患有高血压的李叔今年62
岁，近一年来总是反复心衰发作，
每次入院时症状都很重。通过问
诊，医生一时间找不到反复心衰
的原因，直到询问家属才解开了
难题——— 原来，李叔和家人都喜
欢吃萝卜干等各种咸菜。由于李
叔平常胃口不很好，为了照顾他，
老伴变着法子给他做各种下饭
菜，如用咸菜来蒸肉、焖排骨、佐
粥等。家属才发现，每次心衰发作

前，李叔都吃过大量咸菜。
广东省第二人民医院心血

管内二科主任医师杜作义指出，
在临床上诱发心衰的原因很多，
像各种感染、心律失常、肺梗死
等。过量摄入钠盐也是常见诱因
之一，会引起水钠潴留，加重高
血压和心衰。咸菜属于高钠的食
物，像李叔这样吃太多，容易出
现水钠潴留，导致反复心衰。

据《邢台日报》

喝水过多或增加心脏负担

桥弓，是指颈部翳风（耳垂后
下缘的凹陷）至缺盆（锁骨上窝中
央）的连线。因为桥弓穴位于人体颈
动脉窦的部位，起着调节人体血压
的作用，按摩这个穴位，可以使人
心率减慢、血管扩张，血压下降。

取坐位，自己或他人用大拇指
的指腹、指尖或拇指外侧，自上而
下地推按桥弓穴。先推左侧的桥弓
穴，再推右侧的桥弓穴，两侧交替
进行，可推按 1-2 分钟。力度要适
中，自上而下推，患者感到推按处
有胀硬感为止。 据光明网

有氧健身操
可改善心血管功能

食积胃痛点按曲泽穴

反复心衰原来是爱吃咸菜

泡脚时头胀头痛
或是高血压所致

推桥弓穴助降血压

晨起喝水要控制量

晨起后喝水量的多少要
结合季节、夜间温度和人体
出汗量来判断。如果夏季、温
度高，夜间出汗多，那么晨起
饮水量宜增加。一般 200-300
毫升左右，喝太多水会稀释
胃液，影响早餐的消化，喝太
少起不到排泄体内代谢废物
的作用。但是水肿、心肾功能
不全、肝硬化腹水等患者的
饮水量要听从医嘱。

此外，早上建议喝温热
水，喝温热水可以促进胃肠
蠕动、促进血液循环，甚至有
微微发汗的作用，这样可以
驱散夜间可能受到的寒邪以
减少感冒。

专家提示，喝水选这些

淡盐水
对于咽喉肿痛、便秘者

有一定帮助，但现代人钠摄
入量过多，不主张喝淡盐水。

蜂蜜水
适合体虚、便秘的人群，

但湿热重、痰液多、糖尿病患
者和肥胖的人均不宜。

柠檬水
可以补充维生素，对胆

囊结石患者有帮助，但胃酸
过多的人不宜。

茶叶水
虽然有降脂功效，但不

宜空腹饮用，特别是缺铁性
贫血者不宜。

据《马鞍山日报》

“摇摆式”练习
增强脊柱缓冲力

瑜伽中的“摇摆式”练
习，可以帮助我们伸展整个
后背和整条脊柱，还能刺激
背部穴位，使颈椎一直到尾
骨，都能得到很好的放松，缓
解因久坐造成的脊柱后背压
力，不但能够预防和缓解颈
椎、胸椎和腰椎疾病，还能对
数十种和脊柱相关的慢性病
有较好的辅助治疗作用。
方法：

①仰卧于床垫上，吸气，
弯曲双腿，双手抱住膝盖正
下方；

②呼气，身体前后摇摆；
③向前，直到身体坐立；

向后，后背仰卧在垫子上。
当然，基于每个老人身

体状况不同，体质也有差异，
在练习瑜伽“摇摆式”的时候
要量力而行，身体不适者需
在专业人士指导下进行。

据三九养生堂

膀胱经的全名为足太阳膀胱
经，上面共有 67 个穴位，左右共
134 穴。要记住它们有个小窍门：
后背脊柱两侧的穴位，全是膀胱
经的穴位。当我们按摩整个后背，
或在后背刮痧、拔罐、艾灸等，就
可以轻松将膀胱经的毒排出去。

中医的“子午流注”理论认
为，足太阳膀胱经于申时（即每天
下午 3 点到 5 点）气血最旺，在这
个时候，如果能够去适当地按摩
它，能更快把身体里的毒素排出
体外。

膀胱经的循行路线较长，所
以适宜采用分步进行的方式来从
头到脚按摩膀胱经。

第一步：揉眼周
首先，对搓手掌，使双手微微

发热，再用两手的小鱼际分别擦
热两侧的攒竹穴（位于眉头下方
的凹陷处）15-30 秒。

再用双手食指分别点揉两侧
的睛明穴（位于眼角内上方 0 . 1

寸）15-30 秒，使局部有酸胀感，
有明目的功效，可改善老花、白内
障等常见的老年眼疾。

第二步：干梳头
膀胱经的其中一个分支直入

脑络之中，老人以十指当梳，反复
梳头 1-2 分钟，可有效增强局部
的血液循环，发挥增强记忆力的
功效。

第三步：擦玉枕
膀胱经进入脑络后，又会从

枕部回出，再分别下行到颈部。此
时，用两手的小鱼际从上往下擦
玉枕穴（位于后发际正中直上
2 . 5寸，旁开1 . 3寸，约平枕外粗隆
上缘的凹陷处），一直擦到颈部，
再擦到肩部的位置，可有升清降
浊的功效，能改善头晕目眩、鼻塞
等问题。

第四步：蹭后背
接下来，可找一个呈钝角的

墙角，保持双手抱肩的姿势，然后
分别从左至右、再从上至下，用后

背部的肌肉轻轻蹭墙角，以充分
刺激到膀胱经位于脊柱两侧的分
支，以及上面所分布的各个重要
腧穴，可调理五脏六腑的气血。

第五步：擦腰骶
中医认为“肾为先天之本”，

肾气的充足与否，对人的健康和
寿命起到至关重要的作用。所以，
用双手分别擦热腰部两侧的肾俞
穴（位于第二腰椎棘突下，左右两
指宽处），一直擦到腰骶部处，使
腰骶部微微发热。这个方法可增
强肾功能，缓解腰酸背痛的问题。

第六步：点委中、承山、昆仑
在下肢的循行路段，有几个

较为重要的穴位，分别是委中、承
山和昆仑。中医针灸学认为“腰背
委中求”，有腰背疼痛的老人，点
按该穴能发挥相应的治疗功效。
而承山穴能缓解坐骨神经痛的问
题；血压不稳的老人则适宜点按
昆仑穴。

据《医药保健杂志》

申时动一动 疏通膀胱经

最快、最便捷，也是最省
钱的治疗鼻子阻塞的方法是
用舌头抵住上牙膛，然后用
一个手指挤压两个眉毛中间
处揉。这样可以使你的鼻子
里通向嘴的那个通道前后摇
摆，美国密歇根州立大学整
骨治疗医学院的助教称这个
动作可以缓解鼻子充血，20
秒钟以后，你就可以感觉到
你的鼻子里非常通畅了。

据《中华养生报》

鼻子不通
揉按眉毛中间

刘叔一直患有高血压和冠
心病，最近吃了一些油腻和咸的
东西后，由于口渴喝了三大杯水
而昏倒被送进了医院抢救。为什
么喝水过多会导致生命危险？广
州市第一人民医院心血管内科
副主任刘震表示，对心衰患者和
冠心病患者来说，喝水过少过多
都不宜，否则将增加心脏负担。

饮水过量容易有副作用

我们都知道，当身体缺水
时，血液粘稠度会增高。可你是
否知道，如果饮水过多，尤其是
一次性喝下过量的水，水分会快
速进入血液，会使心脏的负担大
大增加。

刘震解释，水进入人体后，
在肠内被大量吸收，使血液变
稀，血量增加，心脏的工作量也
会相应增加。这对正常人来说算

不了什么，但对有心脏病的人来
说，不健全的心脏难以承受这样
的负担，反而会加重病情，出现
全身水肿、浑身大汗、手脚发软
等症状。

“有些人感觉自己喝水也会
胖，可能就是因为心脏功能不健

全和饮水过量所致。”

手脚踝关节或浮肿

很多人会有疑惑，究竟该喝
多少水才不会造成身体缺水，也
不至于喝水过多呢？

对此，刘震表示，如果饮水

过量，身体会出现浮肿，特别是
在手脚踝关节处，如果按下去有
浮肿现象，就要警惕是饮水过量
导致。对于冠心病患者来说，其
饮水的生理需求量是一天排尿
总量外加1000毫升。

同时，冠心病患者在饮水的
时候不能一次喝过多，宜少量多
次饮水，别等渴了再喝，每次200
毫升左右，不超过一个纸杯的饮
水量；养成睡前一杯水的好习
惯，这样可以预防容易发生在凌
晨的心绞痛、心肌梗死等疾病。

另外，日常尽量低盐饮食，
饭菜宜清淡，少吃泡菜；富含水
分的水果也不宜多吃，以苹果为
例，每天不超过两个；除喝水不
能一口闷外，吃饭也应少食多
餐，七八分饱即可，否则过饱的
胃会直接压迫心脏，加重心脏负
担。 据《老人报》
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