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不少老人晨起后出现关节
僵硬、活动受限，稍活动后，症状
会缓解，甚至消除。医学上把这
种现象叫晨僵。晨僵常见于类风
湿性关节炎、风湿性关节炎、皮
肌炎、硬皮病等病，其中，类风湿
性关节炎的晨僵最为显著。此病
目前尚无法根治，但通过练习

“手操”，可改善晨僵。“手操”分
三部分，共20-30分钟，每日2次

（晨起、午睡后各做一次）。

预热及按摩
两手搓至掌心有热感后，用

手掌按摩对侧手的腕关节、各手
指关节，每个关节可按摩2分钟。

指关节活动
①握拳运动：握紧拳头时，

弯曲手指应尽量弯曲，伸直手指
时，也尽可能放松。做30次，关节
活动开后，可适当增加次数。

②压指运动：将一只手掌心
向下平放于桌面，另一只手掌根

部交叉垂直压于前一只手的手
背上，轻轻向下加压，直至桌面
上的手指伸直；每次手指伸直后
保持10秒，双手交替5次。

③对指运动：将拇指尖和食
指尖相对，然后尽量伸直五指并
外周散开，按中指、无名指尖和
小拇指的顺序做来回交替运动，
每次持续1分钟；可单指进行，也
可双手一起进行。如单手完成有
困难，另一只手可协助。

腕关节活动
①压掌运动：双手掌面相

合，手指自然交叉，一只手轻轻
用力压另一只手，向上背屈、向
下弯伸交替进行。

②旋转运动：腕关节正反向
慢旋转各5圈。

③开门运动：前臂平放于桌
面上，手掌心向上，在上臂不动的
情况下，翻转前臂使掌心向下。

据《快乐老人报》

起床后

早晨起床后适量多饮些
水，可补偿夜间水分的消耗，对
预防高血压、脑溢血、脑血栓的
形成也有一定的作用。

三餐前约１个小时

餐前约１小时空腹喝水，可
使水分补充到全身组织细胞，
供应体内对水的需要，保证分
泌必要的、足够的消化液，来促
进食欲，帮助消化吸收，同时可
以不影响组织细胞中的生理含
水量。

上午、下午工作间休

工作期间喝水，可以补充
由于工作流汗及经尿排出的水
分，而且体内囤积的废物也会
因此顺利排出。

晚上睡前

睡前不能喝太多水，否则
频繁起夜会影响睡眠，但也不
能不喝水，应该抿两口再睡觉。
可以降低发生脑血栓的风险。
此外，老年人睡前最好在床边
常备一杯水，感觉口渴需马上
喝几口。

开空调半小时后

空调房内空气干燥，容易
造成人体水分流失，鼻腔等处
黏膜过干，甚至引发支气管炎。
因此，在空调房逗留超过半小
时以后，就要及时补充水分，白
开水、矿泉水、柠檬水等即可，
水温以40℃左右为宜。

洗澡后

很多人洗完澡会觉得渴，端
起一杯水一饮而尽。殊不知，洗
热水澡后，身体受热血管扩张，
血流量增加，心脏跳动会比平时
快些，喝太快会对健康不利，尤
其是老人，应该小口慢速喝下
一杯温水。 据《家庭医生》

阳虚体质是一种很常见的
体质类型，这类人多形体肥胖、
四肢冰冷，畏寒怕冷、大便多
溏、小便清长、精神萎靡。改善
阳虚体质，可在春、夏、秋季的
早晨慢跑20-30分钟，微微出汗
最好。中医有一句话叫“寒者热
之，热者寒之”，阳虚体质的人
要永远比别人多穿一件衣服。
人家穿半袖，你就穿长衣，人家
穿单裤，你穿秋裤，多加一层。

据人民网

有人认为，虽然自己睡得
晚，可是起得也晚，所以总的
睡眠时间并不短，对身体没有
什么损伤。这种想法是错误
的。研究证实，熬夜后即使第
二天晚起，仍然无法达到早睡
时的睡眠质量。而且白天和夜
间相比，褪黑激素这种日夜节
奏相关的激素分泌水平不同，
而这种激素影响着免疫系统
的功能。

据《医药养生保健报》

对付嘴唇干裂，涂眼药膏
比润唇膏效果好。市售的润唇
膏，主要成分是凡士林，而眼
膏，如红霉素眼膏、青霉素眼
膏等也有大量的凡士林，且眼
膏成分较单一，可用于眼部，
刺激性较小，红霉素眼膏还有
消炎杀菌功效，对于干裂、有
破口、会流血的嘴唇，红霉素
更有效，且价格更实惠，对于
小孩同样适用。建议用剪刀处
理翘起的唇皮。

据《家庭保健报》

明代医学家龚居中所著《福
寿丹书·安养篇·饮食》里提到
饭后要做的三件事能帮助延年
益寿。

首先，饭后先用茶水漱口。
然后是按摩面腹。食后按摩腹
部，能促进胃肠蠕动和腹腔内血
液循环，有助于消化吸收。具体
做法是以脐部为中心，以掌心摩
腹，慢而轻柔地顺时针按摩，以
腹部微微发热为度。按摩面部，
能够促进唾液分泌。唾液除了湿

润和清洁口腔，消灭产生齿垢的
细菌，软化食物以便于吞咽，还
能分解消化淀粉。

方法是两手掌相互摩擦发
热，以手掌按摩面部，贴着额头
中部，向下平抹面部至下巴，再
从侧面向上平抹至额头，以面部
慢慢有热感为度。需要提醒大家
的是，高血压患者从上往下按摩
较好；低血压者，从下往上按摩。
最后一步，饭后百步走。

据《北京晚报》

落枕发生，首先要保护患
处，减少活动。落枕后的急性期
要尽量减少活动，切勿用力扭头
抵抗僵硬的颈椎，避免导致颈椎
损伤，产生更严重的后果。

其次可以热敷。落枕过了24
-48小时的急性期后可以热敷。
将毛巾微微湿水，用塑料保鲜袋
包裹后置于微波炉中加热2分钟
左右，取出后隔一层衣物热敷患
处10-15分钟，一天内重复热敷2-
3次。温热可以缓解局部肌肉的
痉挛，改善组织血液循环。

另外还可以试试静力收缩
训练。如落枕后发现自己无法向
右侧转头，我们可缓缓将头转向
右侧，出现疼痛时便停下来，然后
用右手掌贴住右侧脸颊并维持，
用两到三成的力量向右侧继续转
头对抗手掌的力量，维持6-10秒，
然后放松6-10秒，继续向右侧转
头抵抗手掌6-10秒，然后再放松。
反复3-4次后，我们会发现向右
侧转头的幅度明显增大了。该方
法的原理是肌肉收缩后放松的
原理。如患者无法自己完成，可
找家人或相关医务人员协助。

据《大众卫生报》

推拿有治疗、预防、康复等
多重功效。它无需吃药，不扰乱
人体的生理功能，是很理想的祛
病强身的办法。然而如使用不
当，它也会产生不良后果。

适度推拿可以缓解肌肉和
筋膜的紧张，消除肌肉酸痛，但
推拿力量过大，容易造成软组织
损伤、挫伤或皮下出血。

患者或许在短时间内感到
比较舒服，但数小时后，酸疼又
会出现。反复推拿，反复损伤，恶

性循环，推拿力度越来越大，肌
肉酸痛也越来越严重。另外，大
力推拿会使肌肉发生水肿，破坏
脊椎的稳定性，加速椎间盘退变
突出，加快病情进展等。所以，患
者不要盲目地去做推拿，也不要
认为手劲大、手法重、推拿时间
长的推拿师就是技术好。

另外，长期重手法刺激会使
人对推拿产生依赖性。人长期做
推拿，肌肉反应迟钝了，推拿就
显得越来越不管用了。

需要推拿的人若每日推拿1
次，每次20-40分钟，连续推拿10
-20 次后，应休息 7-10 天再继续
下一个疗程，最多做 3 个疗程，
以后改用其他疗法。

随意接受非正规推拿还可
能存在发生严重损伤的风险，
推拿师颈椎旋转、侧扳等手法
不当会造成机体损伤甚至瘫
痪等。

提醒读者：按摩首选医院
推拿科或正规、专业的按摩场
所，千万不能到没资质的小店
乱按摩。

据《家庭医药》

在温暖的春夏季节，不少
高血压病人会发现自己的血
压反而难“管好了”，纷纷找医
生支招。高血压患者近期应密
切监测血压，如有不适及时就
医。注意根据一天内的气温波
动增减衣物，预防流感和感
冒。通常人的血压在清晨时最
高，在这时服降压药最佳。作
息黑白颠倒的高血压患者，血
压峰值可能在傍晚才出现，这
就需监测24小时血压，并由医
生判断服药时机。

据《长沙晚报》

教你一招

谷雨过后，雨水渐多，
这会让很多人的外出锻炼
计划泡汤。其实，可以选择
在室内做些简单的小运动。

常弹脑治耳鸣

坐在床上，两手掌心分
别按紧双耳，食指、中指和
无名指轻轻弹击后脑壳，每
天早晨弹3-4下。能有效缓解
疲劳，防头晕，治耳鸣。

施猫蹲强腰背

趴在床上，撑开双手，
把臀部翘起，像猫儿一样拱
起脊梁，用力拱拱腰，再放
下臀部。反复十几次。能锻
炼腰背、四肢肌肉和关节，
有助防治腰酸背痛和心脑
血管疾病。

多拍手防痴呆

十指是经络交会处，拍
手能促进手指血液循环，防
治老年痴呆，因为气血全都
到末梢了。

捏腋窝缓衰老

双手交叉在胸前，相互
捏相反方向的腋窝，运用腕
力带动手指，有节奏地捏拿
腋下肌肉5分钟。早晚一次，
可舒经活络，延缓衰老。

常张嘴醒头脑

坐在椅子上或床上，嘴
巴轻松、有节奏地张合，持续
50次，约1分钟，早晚各一次。
张嘴带动了面部肌肉，加速
血液循环，使头脑清醒。

多握拳增体力

将双手紧握成拳，全身
稍稍用力，然后放开，重复50
-80次，早晚各一次。此动作
对于精力不集中者尤其有
效。能增强体内脏器功能，
使人的体力倍增。

据《东南早报》

经常按压承山穴，可舒
筋活络、壮筋补虚，对缓解
腰背疼痛、腿疼转筋、小腿
痉挛等效果良好。在缓解肌
肉紧张的同时，消除疲劳
感。平常可坐在椅子上自我
按摩，也可躺着由他人操
作，每日1-2次，每次10分钟
左右。孕妇、大失血、久病体
虚的人不适合按摩此穴。

据《西海都市报》

晨起关节僵硬做做“手操”

哪些时刻最该喝水

警惕血压“过山车”

熬夜后晚起
同样有害健康

多踮脚养护肾气

嘴唇干裂涂点眼药 饭后按摩面部助消化

练习肌肉收缩治落枕

推拿要“见好就收”

果蔬泡太久会更脏
用淡盐水长时间浸泡

果蔬不可取。果蔬表面有时
会有少量农残，而农残的主
要成分是有机磷，这种物质
不溶于水，浸泡不起作用。

有科学研究显示，随着
浸泡时间的延长，果蔬中农
残量呈先降后升的趋势，大
约10分钟时达到最低，浸泡
时间一般以10分钟为宜。浸
泡时使用温水要比冷水效
果好，浸泡后再用流水冲洗
干净即可。 据北青网

按揉承山穴
缓解腰酸腿疼

小动作能治病

很多人认为，吃什么和吃
多少是决定胖瘦的主要原因，
但其实不然。最近，日本一项研
究表明，与喜食油腻、吃太饱等
其他进食习惯相比，吃饭过快
更影响体重。

尤其是晚餐，不能吃得太
快。如果嚼三五下就咽肚，会加
重胃肠负担，还不利于吸收。每
一口咀嚼不应低于20次，吃一顿
晚餐的时间至少要20分钟左右。

据《保健时报》

吃得快比吃得油
更易令人长胖

阳虚体质者
多穿件衣服

踮脚尖在古代就早已被
运用，原称“敦踵法”，新出
土的西汉初期的《引书》中
就有“敦踵以利胸中”和“敦
踵，一敦左，一敦右，三百而
已”的记载。

踮脚尖可养护肾气。具体
做法是：踮着脚尖走路，或者
把足尖翘起来，用足跟行走，
这两种踮脚走路方法可交替
进行，次数和间隔时间根据
自身情况控制，循序渐进。

据《人民政协报》
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