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“中年油腻男”的说法近来
经常被提到，为什么人到中年就
会显得特别“油腻”呢？看从中医
的角度是怎么解释的。
肾阳虚而浊阴上泛

肾阴，又称元阴、真阴、肾
水、真水，是全身阴液的根本，对
机体各个脏腑器官起着滋润和
濡养的作用。肾阳，又称元阳、真

火、真阳，为人体阳气的根本，对
人体各脏腑组织的功能起推动、
温煦作用。如果肾阴虚，则肾阳
外越，人就会出现各种虚火；如
果肾阳虚，则肾阴上泛，人就会
出现各种浊腻。

浊阴上泛的形式很多，泛到
头面及体表的，就会脸上泛油，
头发很脏，甚至一绺一绺的仿佛

结成了穗子，两天不洗头就没法
过。这种人，哪怕刚洗过澡，身上
都显得脏兮兮的。
油腻其实是一种痰象

脸上或体表的油腻，往往暗
示着体内有很多痰浊，而痰随气
走，无处不到。痰到了胃里，酝酿
化火，轻则口臭，暴饮暴食，严重
的还会出现酒糟鼻，就是鼻尖红

红的，因为五官之中，鼻为中土，
属于脾胃，鼻尖发红说明胃热严
重。如果痰到了肺里，会导致肺
火旺，人的鼻毛就会变长，从鼻
孔里面露出来，所以，很多人认
为鼻毛长也是油腻男的标配。如
果痰火上冲至头顶，还可能使人
秃顶，秃顶以后，脑门儿显得更
加油光蹭亮。 据《大众养生报》

为何人到中年易“油腻”

“提肾功”功法简便易学，不
受时间和场地的限制，患有肾脏
疾病及胃病、脱肛、痔疮的人不
妨一试。

练功时，站、坐、卧均可。具
体练法是：意念使内劲将肛门和
肾、睾丸往上提至肚脐。肛门和
会阴上收的动作叫“提肛缩肾”。
每次20下，每日练习次数可因人

而异，适当增加，一般以头部和
身体没有不适感为度。

呼吸方法是：1 .自然呼吸。2 .
吸气时提肛缩肾，呼气时将肛门
和肾缓慢放下。呼吸时如能加意
念更好。即：吸气时意想宇间真
气吸入“下丹田”小腹，呼气时意
想病灶处病气射向天边。

据《新民晚报》

中医认为，午时是心经气
血最旺的时候，小憩一会儿可
安神养气，但有四类人睡午觉
时需要“讲究”一些，否则可能
弊大于利。

第一类是65岁以上或体重
超标20%的人。

这类人如果有午睡习惯，
建议午饭应减少高热量、高脂
肪饮食，否则容易囤积脂肪，加
重肥胖。脑力劳动者中午感觉
疲劳时，建议改在午饭前小憩
15-30分钟。

第二类是低血压人群。
这类人因血液流动较慢，

新陈代谢偏缓，容易疲乏、精神
萎靡、无力。建议饭后不要直接
躺下，练练瑜伽或冥想打坐后再
小睡，可使血液循环流动加快。

第三类是血液循环系统有
严重障碍的人。

如有脑血管梗塞、头痛头
晕的病人，饭后最好不要直接
午睡。因为饭后血液多涌向消
化道，与大脑“争血”，可能增加
脑血管意外的风险。这类人最
好餐前先睡半小时，或者饭后
半小时喝杯水再小憩。

第四类是失眠患者。
这类人通常没有良好、规

律的睡眠习惯。在调整睡眠习
惯时建议不要午睡，否则可能
影响夜间睡眠。如已有午休习
惯，最好不要超过20分钟。

据人民网

无论是站立时，还是在走路
跑步时，其实人的脚尖并不会完
全朝前，在步行抬腿时会带动股
骨、膝关节、脚尖跟着旋外，足部
的轴线与前进方向形成一定夹
角，这个夹角称之为足偏角，大
约为5-8度左右。换句话说，人人
都存在轻度的“外八字”脚情况。

但是，当足偏角超过5-8度的
范围时，就会出现明显的“外八
字”脚型，不仅在外形上不美观，
还会造成腰背痛疼，严重者会导
致骨关节炎，需要通过功能性锻
炼来矫正股骨的过度外旋，从而
缓解“外八字”脚导致的膝关节
内侧半月板、韧带磨损，以及腰
肌劳损、臀肌紧张等一系列问
题。下面向大家介绍几种矫正

“外八字”脚型的锻炼方法：

第一式：旋转法
动作要领：仰卧于床上，屈

髋屈膝，先将骨盆缓缓往左侧旋
转，同时将肩关节往右侧旋转。
身体回直，再将骨盆缓缓往右旋
转，同时肩关节往左侧旋转。重
复3-5遍。

第二式：迈步法
动作要领：取站立位，两脚

分开同肩宽。先将左脚尖朝前方
固定，接着右脚反复向前、向后
迈步20-30次，同样保持脚尖朝
前。接着，换右脚固定，左脚反复
向前、向后迈步20-30次。

第三式：抬足法
动作要领：坐于椅子上，双

手自然放于大腿上，双足平放
于地面，足尖朝内侧旋转，然后
抬起足跟，维持5-10秒，重复3-

5遍。
第四式：抓地法
动作要领：继续坐在椅子

上，同样双足平放于地面，随后，
双足的趾关节重复做抓地动作20
-30次。也可在足下铺放毛巾，然
后用脚趾抓起毛巾20-30次。

第五式：直线法
动作要领：在地面上画两条

直线，两直线间的距离为一横
拳，要求脚跟和脚尖都要踏在直
线上，步伐由小到大，由慢到快，
连续行走3分钟。

第六式：夹书法
动作要领：取站立位，两脚

并拢伸直，然后在两腿之间放一
本书。双腿用力夹紧双膝，使书
本夹紧，持续5-10分钟。

据《老人报》

人在疲倦时，可做转动脚
踝的运动，能迅速缓解疲劳。这
是因为，转动脚踝时，脚部的血
液循环得到了改善，特别是高
血压患者做这种简单的运动，
有利于辅助降压。

具体做法是：左右脚各转
脚踝20次左右，交替进行，尽量
使它绕的圈子大一点，保持脚踝
别偏离中心点，这十分重要。做
完绕脚踝后，再做绕脚趾。足趾
运动要一根一根分开做，先向左
绕20次，再向右绕20次，哪个脚
先做都行。若感觉比较困难，可
以用手帮忙，手最好放在脚趾的
左右两侧，这两侧的穴位比较
多，还可以同时刺激穴位。

此外，做这个活动的最
佳时间是洗澡前后，入睡前
或起床后。伤风感冒、发高烧
时不要做，饭后半小时内也最
好不要做。 据39健康网

西医认为，常按腋窝可改善
血液供应、刺激淋巴，改善心肺
功能，增进食欲，提高消化能力。
从中医的角度来看，每天按摩腋
窝可舒筋活络，调和气血，保持
心脏的活力与健康，达到养心护
心之功效。

1 .常规按摩

洗净双手后，左手掌置于脑
后，用右手食指、中指和无名指
的指腹，先顺时针、后逆时针按
摩左侧腋窝；然后换左手同法按
摩右侧腋窝。每次持续3~5分钟。
手法必须轻柔，以免损伤局部的
血管和神经。

2 .按压法

用左手按右腋窝，右手按左
腋窝，反复揉压直至出现酸、麻、
热的感觉。

3 .弹按法

抬高一侧手臂，把另一只手
的拇指放在肩关节处，用中指轻
弹腋窝底，可时快时慢变换节
奏。早晚各一次。

另外，应该注意的是，按捏
时一定注意方法得当，运用腕
力，切忌暴力勾拉。应剪短指甲，
避免触伤皮肤及血管神经。孕
妇、严重心脑血管病患者、肿瘤
有淋巴转移患者等慎用此法。

据《保健与生活》

四类人午休有“讲究” 有胃病、肾病 练练“提肾功”

六种方法矫正走路“外八字”脚型

转动脚踝
缓解疲劳又降压

常按腋窝强心健体

带状疱疹多因肝气不
舒，郁久导致肝胆火盛；或因湿
热内蕴，热毒搏结肌肤而成。带
状疱疹常会后遗神经痛，笔者
临床观察发现，用雄黄、蒜泥外
敷，对带状疱疹后遗神经痛有
不错的治疗效果。
处方及用法：

雄黄30克，独头蒜60克。
雄黄研成细末，独头蒜捣烂如
泥，二药混合搅拌均匀，用白
纸包裹搓成条状，阴干备用。
使用时，取适量雄黄大蒜泥用
少量清水调成糊状，外敷患
处，每日早晚各敷1次，连续敷
5日即可止痛，对疱疹初期、
水泡未破溃者最为适宜。

方中雄黄能解毒杀虫、
收敛止痛；大蒜则有解毒杀
菌、消肿止痒作用。二味合
用，具有更强的消肿止痛、解
毒敛疮功效。此方能镇痛、消
炎效果好，且消水泡快，还能
控制皮损新发。

据《中国社区医师》

雄黄蒜泥外敷
治疱疹后遗痛

在线问答

尿道感染
可以喝凉茶吗？

读者陈女士问：我是一
个比较容易出现尿道感染
的人，想请教预防再次发生
尿路感染的方法。喝凉茶是
否有帮助？

答：只有少部分轻微的
尿感人群在大量饮水（包括
凉茶）排尿后可以缓解症
状。因尿道感染是病原菌造
成，抗生素治疗是“尿感”治
疗的关键，应尽快就医，以
免延误病情。

预防再次发生尿道感
染，要做好几点：1 .多饮水，
避免憋尿；2 .遵医嘱足疗程
用药；3 .急性肾盂肾炎治愈
后第二周、第六周要复查尿
检，孕妇患者需每月复查；
4 .因有结石、梗阻或多囊肾
反复出现尿路感染者，需长
期服用低剂量抗生素以及
碳酸氢钠碱化尿液，处理原
发疾病。

据家庭医生在线

果皮可以除污迹

口干试试腮腺按摩

老年人唾液腺生理性萎缩
后，分泌功能会降低，出现夜间
口干加重的现象。按摩腮腺可
改善腮腺的分泌功能：用双手
掌从双耳前向前下方按压至双
侧口角处，保持一个方向，不要反
方向揉。 据《健康时报》

跳绳是一种比较好的运动
方式，研究表明，跳绳对心脑血
管、肺功能均有一定好处，并且
能够改善骨质疏松，增加神经系
统协调性，有助于青少年的智力
发展等。跳绳对心境的改善也很
明显，可有效改善抑郁情绪。

跳绳的方式有很多，竞技
的、花式的、单人的、多人的，各
种跳法都有。对于一般人而言，
只要身体负荷得了，采用任何一
种跳绳方式都可以。但年龄太
大，腿脚自然活动不便的人，不
宜跳绳。对于有心脑血管疾病的
人，则建议选择慢速、低强度的
跳绳方式。

心率是跳绳时可以参考的
一个衡量标准，这也是普通运动
的原则，即运动时，不要超过人
体可以负荷的最高心率。一般来
说，最高负荷心率为220减去年
龄值。比方一个60岁的人，最高
负荷心率为220-60=160次/分。而
如果运动者患有心脑血管疾病，
则建议运动心率达到最大心率
的60%就可以。因此，对于一个60
岁、患有轻度心脑血管疾病的人
而言，跳绳时的心率在90-100次
/分就可以了。同时，运动过程中
要严格监测身体情况，看看运动
后有没有其他变化。如果出现呼
吸困难，身体不舒服等，则要立
即停止，及时到医院检查。

据《大众卫生报》

强健心肺多跳绳

日前，广州一位24岁的年轻
人忽然在家昏迷，脑干出血，病
情严重且棘手。经过紧急抢救，
患者目前已经能自主呼吸，神志
恢复清醒。

广东省第二人民医院神经
外科主任张勇介绍，脑干出血属
于自发性的颅内出血最危险的
一种疾病。“送医时，患者脑干出
血伴有轻度梗阻性脑积水，术前
已无自主呼吸。出血位置在脑

干，手术稍有不慎，将严重危及
患者生命，但如果采用保守治
疗，等待患者自主恢复几乎没有
可能了。”张勇表示，经过科室研
究之后，决定为患者手术，在运
用镜下导航+神经电生理监测为
患者施行脑干血肿清除术。奇迹
出现了，患者术后能自主呼吸，
神智恢复清醒。

脑干出血虽不能在瞬间致
人死亡，但却是死亡率极高的一
种疾病。张勇提醒，只有规律生
活、正常作息，才能降低脑出血
的可能。 据《南方都市报》

熬夜导致脑干出血

橘子皮

吃剩的橘子皮可放在
蟑螂常出没的地方，有驱除
蟑螂的作用。清洗锅碗前，
用橘子皮擦拭可去除油污。
将橘子皮放进柜子和冰箱
可取代清新剂，吸附异味。
橘子皮蘸点盐可擦掉陶瓷、
铝铁类餐具上的污迹。

苹果皮

苹果皮富含的多酚有
美肤效果，发出的芳香气味
也可放松身心，消除疲劳，
洗澡时可直接用苹果皮擦
拭皮肤。焦黑的铝锅内放入
新鲜的苹果皮加水煮沸，铝
锅会变得容易清洗。

据《中国食品》
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