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近年来，眼部按摩器、舒压热
敷眼罩相当热门，许多民众都认为
这些小工具有助改善眼睛疲劳，恢
复视力。专家提醒，这些小工具无
法矫正近视、老花，最多能促进血
液循环，帮助眼部短时间内感觉舒
适。缓解眼睛疲劳，最好、最有效
的方法其实是闭目休息。

中国古语“闭目养神”是很有
道理的。研究发现，时常闭上眼睛
休息，可以很好地保护眼睛的泪液
膜，使之更少蒸发水分，帮助眼睛
更加敏锐、更加清晰。人类获取的
信息有 83%来自视觉。眼睛每天要接
受大量信息，并将其发送至中枢神
经，经其处理后生成指令，传递给
身体各个器官，做出适当反应。闭
上眼睛后，视觉信息的摄取减少，
就减轻了大脑的分析负担。

闭目休息很简单，可在工作、
生活中见缝插针，如闭眼打电话，
闭眼思考、构思等。每小时要放下
手头工作，闭眼休息 3 至 5 分钟。如
果发现眼睛极度疲劳，视物模糊、
眼部干涩，应马上闭目休息，或眺
望远处绿植 3 至 5 分钟，再俯视地面
或观看近物 3 至 5 分钟，如此反复 3
至 5次，能快速帮助眼肌放松、缓解
眼部疲劳。

除此之外，缓解眼部疲劳的方
法还有很多，如做眼保健操、眼部
按 摩 等 。 但 需 注 意 ， 眼 球 相 当 脆
弱，若按压力道过猛，或者用力拍
打，易造成挫伤、眼球变形，甚至
伤害视网膜、水晶体、玻璃体，造
成视力永久损伤。因此，按摩眼部
时，用指腹轻轻按压眼眶、眉毛外
区域即可，不可直接按压眼皮处，
以免伤及眼球。

若实在想借助市场中的护眼产
品，应选择眼部专用的，千万不要
拿肩颈按摩器或按大腿、手臂的按
摩器来按眼睛，避免眼部因震动过
于激烈而受伤。热敷眼罩类建议选
择干式、可定时、定温的产品，避
免使用时间过久，尽量不使用湿式
眼罩或热毛巾湿敷，避免因此造成
眼部感染。

经常拍手为何有保健作用？手相
师为何有时能判断出某某人三五年内
有劫难还应验了？其实，这都跟古老
医术“手诊”有关。手掌的纹路、颜
色、肌肉弹性等等，暗含了人体“健
康密码”。广东省名中医、广东省第二
中医院针灸康复科主任中医师范德辉
指出，手诊作为一种辅助诊断和辅助
治疗的手段，有一定保健意义，不过
也不能“神化”它的作用。

范德辉介绍，传统中医认为，人
体是一个有机的整体，“手诊”是通
过对手的观察，判断身体疾病，了解
健康状况。手诊包括手感的对比，如
手感凉的人，主脾肾阳虚，容易怕
冷；手感热，主心肾阴虚，容易烦
躁、上火、失眠、多梦、紧张。手感
湿，主心脾两虚。这样的人，容易疲劳乏
力，手汗多，多为脾胃积热，心火盛、精
神紧张。手感干，则代表肺脾两亏。“肺

主皮毛，肺不好皮肤干，这种人容易感
冒，得呼吸系统方面的疾病。”此外，握
手时感觉油腻腻的，手感比较粘，这种
人容易内分泌失调，特别是糖尿病的人
比较多见。“健康的手感温暖润泽有弹
性，这是最好的。”

不过，范德辉也提醒，手诊虽然
看起来神奇，却不应该被神化。不能
单凭手诊“不找医生看，自己诊断，
自己按揉就以为能治病，这是误区。”

好气色是化妆品“妆”不出来
的，气色好的人身体都比较健康，脸
上不会长斑、不会没血色；气色不好
就会看着无精打采、肤色黄，那么，
气色不好该怎么调理？气色不好吃什
么好。

首先我们来看一个人的脸色即能
反应五脏身体的健康。

肝在五行里属木，肝气过剩会克
脾胃，引起连带反应。另外，情绪不
好、压力太大、月经不调会导致肝郁
气滞，导致面色暗黄。存在肝气郁结
的人一般性格比较内向，爱生闷气，
表现为经常胸闷、食欲不好，有时小
肚子发胀，尤其经期前，容易打嗝。
肝气郁结在中年女性里非常多见。中
医有一个说法叫早年治肾，中年调
肝，晚年健脾。

除了气色不好，有的人脸色还有
黄褐斑或瘀斑，瘀斑在中医里叫肝
斑，就是肝气郁结引起的。瘀斑的出
现与肾脏健康也有关系，这是因为中
医认为，肾是五脏之天、先天之本，
所以很多疾病的表现都与肾关系密
切。中医认为的肾虚在西医中被称为
内分泌失调，内分泌失调就会出现脸
色不好、长黄褐斑、蝴蝶斑等情况，
尤其是不到更年期已接近更年期的人
容易出现这种问题。

面色黄、气色差为肝气郁结，严重
到一定程度可能出现口苦、头晕、睡眠
不好、神经衰弱等病症。中医讲“气行则

血行，气滞则血瘀”，肝气郁结时间长了
容易导致气滞血瘀，脸色不好的女性
中，大部分都是血瘀引起的，有很多女
性有子宫肌瘤、卵巢囊肿，甚至乳腺增
生和甲状腺疾病，按中医理论，这些疾
病的源头就是气滞血瘀。

中医强调辨证，调养气色也应具
体情况具体分析。上面提到的脾虚、
肝郁、肾虚、血瘀引起的面色异常有
不同的食物可以帮你改善哦。

黑木耳，性甘味平，有排毒解
毒、清胃涤肠、和血止血等功效。

木耳中所含的一种植物胶质，有
较强的吸附力，可将残留在人体消化系
统的灰尘杂质集中吸附，再排出体外，
从而起到排毒清胃的作用。其还同时具
有养血驻颜，令人肌肤红润，容光焕发
的功效，并可防治缺铁性贫血。

《本草纲目》中记载，黄瓜有清
热、解渴、利水、消肿之功效。

吃黄瓜可以利尿，有助于清除血液
中像尿酸那样潜在的有害物质。黄瓜味
甘性凉，具有清热利水、解毒的功效。对
胸热、利尿等有独特的功效，对除湿、滑
肠、镇痛也有明显效果。

莲藕有利尿作用，能促进体内废
物快速排出藉此净化血液。莲藕冷热
食用皆宜。

生藕性寒，有清热除烦之功，特
别适合因血热而长“痘痘”的患者食
用。

适合因脾胃虚弱、气血不足而表

现为肌肤干燥、面色无华的人。此
外，藕段间的藕节是一味良药，具有
健脾开胃、养血、止血的作用，还能
改善气色。

绿豆具清热解毒、除湿利尿、消
暑解渴的功效。是由于绿豆富含维生
素B、葡萄糖、蛋白质、淀粉酶、氧化
酶、铁、钙、磷等多种成分，常食能
帮助排泄体内毒素，促进机体的正常
代谢。是清热解毒的佳品，味道清
香，老少咸宜。

地瓜所含的纤维质松软易消化，
可促进肠胃蠕动，有助排便。

地瓜富含抗氧化的维生素C、β胡
萝卜素、及足足超过糙米2倍的维他命
E，更有 40%以上的纤维，可以预防便
秘、排宿便。而地瓜中的白色汁液
（黏液蛋白），则具有降胆固醇、降血
脂功效。所以地瓜堪称排毒效果最佳
的食物之一。

如果一个人情绪变化或压力增大
后血压就升高，这种高血压有个专有
名词：M型高血压。北京安贞医院心内
科主任医师刘梅颜在长城五洲国际心
血管病会议上介绍说，现在高血压门
诊中，M型高血压占了一半。M型高血
压患者除了使用常规降压药治疗外，
还要配合调节情绪、改善睡眠的药物。

刘梅颜讲了个典型M型高血压的
病例：一位 60多岁的女士，每到周五
血压就升高，到了周日就正常。为什

么她的血压偏偏在周末升高呢？刘梅
颜深入了解后才知道，到了周末，患
者的儿子一家就会回来吃饭，但她担
心自己做的饭不好吃，儿媳妇不满
意；但患者又不愿意明说，担心挑明
之后，儿子一家周末就不再回来看
她。所以她一到周五就紧张，血压就
升高，一到周日就恢复正常。

刘梅颜说，传统的高血压分类没
有涉及到精神压力，而 M 型高血压，
其实就是与精神压力相关的高血压。

当然，同样的压力，每个人的承受程
度也不一样，有的人安然无事，有
的人恨不得马上崩溃，这与个体的
激素水平、代谢水平等有关系，当
然也跟后天训练有关系，比如航天
员 因 为 受 过 了 训 练 ， 抗 压 能 力 就
强。很多 M 型高血压患者并不胖，
因此，他们想要控制血压，除了用
药外，还要多进行体育锻炼，“运动
时会释放使人快乐的激素”；此外，还
要从饮食上调整。

人每天都要吃一日三餐，不少人
都会在这三餐饮食上多加注意，务求
吃得健康。而健康生活并非只有一日
三餐的营养饮食那么简单，巧妙利用
三餐后的半个小时，可以事半功倍地
达到养生健体的作用。

早餐后半小时

不要急于锻炼，以免引起消化不
良。

不妨用手按摩膝关节，可以使胃
经通畅，在寒冷的冬天还能驱除寒

气、保护关节，是很好的养生方法。

午餐后半小时

午饭后半小时是调整身体和精
神状态的关键时刻，俗话说：“中
午不睡，下午崩溃。”有研究表明，
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。

即便没有条件睡觉，也最好伸展
一下四肢，做几个深呼吸，放松一下
紧绷的身体。

晚餐后半小时

不要急于运动，也不要洗澡和泡
脚，这样做会让身体体表血流量增
加，胃肠道的血流量则会相应减少，
从而使肠胃的消化功能减弱。

这段时间不妨做点家务，比如洗
碗或者整理房间，即可活动活动，又
不会对消化系统造成负担。

饭后别做5件事

错误饮食会危害健康，这是常
识；饭后的错误行为同样会危害健康！

饭后吃水果 食物进入胃以后，
需要经过 1～2小时的消化，如果饭后
立即吃水果，就会被先前吃进的食物
阻挡，致使水果不能正常消化，很容
易形成胀气。因为水果中含有不少单
糖类物质，极易被小肠吸收，若被堵
塞在胃中，会形成胀气，以致便秘。
吃水果最好是在两餐之间吃，对于血
糖升高者，尤其不主张饭后即刻吃水
果。

饭后立即运动 饭后半小时内，
胃因接纳了食物而变得十分沉重。此
时参加运动(即便是散步等轻微运动)会
使胃饱受“动荡”之苦，使消化功能
受到影响，长此下去甚至会引发胃
病。因此，用餐后最好坐上半小时，
然后再外出从事散步等轻量活动。

饭后喝浓茶 饭后立即饮茶，会
冲淡胃液，影响食物消化。同时，茶

中的单宁酸能使食物中的蛋白质变成
不易消化的凝固物质，给胃增加负
担，并影响蛋白质的吸收。茶叶中含
有大量鞣酸，与食物中的铁元素结
合，阻止铁在肠道的吸收。

饭后立即睡觉 一些上班族回家
吃完晚饭后，经常会由于饱腹感引发
困意，再加上白天工作疲劳，顺势就
睡一会儿。吃饱饭就睡会加重胃部负
担，使食物囤积在身体里造成肥胖。

饭后立即洗澡 饭后洗澡，体表
血流量就会增加，胃肠道的血流量便
会相应减少，从而使胃肠的消化功能
减弱，引起消化不良。科学地讲，饭
前饥饿的时候就不要洗，容易造成缺
氧和暂时性贫血，饭后立即就洗也不
好，最好是饭后一小时或更长的时
间。睡前洗澡会消除一天的疲劳而使
你轻松入睡。

饭后养生这样做

饭后休息十五分钟，听一些柔和
的音乐，喝一些茶，但不宜过多。这
样有助于延年益寿，食物消化。

半个钟后，漱口或刷牙，含一口
牛奶，让它停留在牙齿处，帮助牙齿
的钙质吸收。保护好牙齿，才能更健
康。

之后就是散步，不只是在走路
哦。在散步的过程中要调节呼吸，尽
量调整的有节奏，平稳，这样更有处
于肠道胃的消化和吸收。

饭后半小时是养生黄金期

闭目休息
最养眼

五种食物让你气色红润

看手就知道身体健康与否


