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近十几年来，人们的生活富裕了，
但健康问题也越来越多；上世纪 60~70年
代生活尽管穷，却没有这么多高血压、
肥胖、糖尿病、冠心病、肿瘤等患者。
这是因为，现在的人们往往采用“富
养”的生活方式，却忘记了下面这些不
花钱、有效的“穷养”保健法。

1.最好的万能“药”：水。缺水就会
引起身体功能紊乱，不及时补水可能引
发疾病。因此维持正常水含量，是身体
健康的基本保证。但要注意一次喝一大
杯或喝凉水都会损伤脾胃，平时最好是
小口喝温水。如果舌苔发白，表示脾胃
有寒，可以喝生姜红糖水；容易口干的
人可以喝偏凉一点的水。

2.最好的防癌“药”：走路。中医认
为，癌症的发生与经络不通畅、气血瘀
滞有关。运动四肢可以改善脾胃功能，
即使是粗茶淡饭也可以补益身体；如果
运动太少，就会损伤脾胃功能，即使吃
山珍海味，体检时却还是“缺这缺那”。另外，运
动的时候，血液循环加快，可以通畅经络、打通
血脉瘀堵。作为有效的锻炼手段，走路也要有
度，运动强度以“微微出汗”为宜，时长最好为
20~30分钟，行走时要保持呼吸自然均匀，保证身
体有充足氧气供应。

3.最好的长寿“药”：大笑。如果一个人心里

充满喜悦，身体就会阳气足，血脉通畅，脾胃运
转正常，自然就会发出朗朗笑声。现在许多人由
于生活压力大、内心烦恼多，常出现容易上火、
四肢冷、没有食欲、患心血管疾病等问题。经常
大笑，就会启动身体的调节功能，身体阳气就会
增加，血脉也会畅通，自然表现出活力充沛、精
力旺盛的健康状态。风趣幽默、喜欢谈笑的人患

心血管疾病的几率也更低。有研究表
明，观看喜剧片可以使血压、胆固醇水
平显著下降，对运动不足的老人来说尤
其重要。

4.最好的美容“药”：睡觉。一个人
要想“容光焕发”，首要问题是养气血。
晚上 11点~凌晨 3点是气血通过肝胆的时
间，如果这个时间没休息好，就会影响

“肝藏血”的功能，这就是为什么晚睡或
熬夜的人往往气色差、无精打采。从西
医角度讲，人们在凌晨两点到三点的时
候，应处于熟睡状态，此时褪黑素会达
到峰值。若长期熬夜、晚睡，褪黑素的
分泌会受到影响。

5.最好的大补“药”：泡脚。中医认
为，身体的三阳三阴经络都通到足部，
三阳经络保护身体不受外面寒湿等邪气
的入侵，三阴经络滋养着内脏肝脾肾。
因此，坚持泡脚可以滋阴壮阳，自然健
康长寿。泡脚时水不一定要很烫，只需

泡到微微出汗，时间在 20~30分钟即可。
6.最好的补钙“药”：晒太阳。晒太阳可以使

人体皮下的一种胆固醇转变为维生素D，促进小肠
和肾小管吸收钙，维持血液中钙含量的稳定。美
国科学家一项为期 40 年的研究发现，每天服用维
生素 D 能使罹患乳腺癌、结肠癌和卵巢癌的风险
降低一半。

一到人多聚会的地方就紧张、在公共场合说
话容易窘迫、害怕与别人目光对视等，如果有这
些表现，你可能得了社交焦虑症。社交恐惧是现
代社会中一种较常见的心理疾病，当事人极力回
避自己害怕的处境。他自己也知道害怕是过分
的、不应该或不合理的，但不能控制。这对患者
的生活、工作、学习均有较大影响。为此，不妨
试试以下 6个办法来处理、应对。

1.尝试认知行为疗法。美国斯坦福大学社会焦
虑症研究带头人菲利普·戈尔丁博士表示，认知行
为疗法是治疗社交焦虑症的最好方法。其理论认
为，人的想法会影响情绪，而情绪会影响行为。
所以，如果患者能够改变对社交场合的负面看
法，用相对积极的、客观的想法，如“大部分人
都是友善的”“当众犯个小错没有那么可怕”

“其实并没有那么多人关注自己”等，去面对社

交，其焦虑情绪和行为就会大大降低。
2.假装很开心。美国畅销书作家格雷琴·鲁宾

建议社交焦虑症患者找一个与自己性格相近的公
众人物作为偶像，在焦虑的时候，把自己当做这
些偶像，模仿他们的行为，如作家萧伯纳的敏锐
机智、赫本的优雅美丽、林肯的坚韧不拔等，来
为自己鼓劲。榜样的力量是无穷的，即使是故作
坚强、强颜欢笑，也能自我激励，激发生命的潜
能。

3.了解自己。“林登焦虑症康复法”发明人查
尔斯·林登认为社交焦虑症有两种：一种是遗传而
来，与后天成长、学习环境没有关系；另一种是
后天形成的，与患者性格及社会因素等有关。要
想缓解社交焦虑，首先要清楚自己的病因。林登
认为，第一种情况可通过适当的心理准备来消
除，如和信任的人待在一起，建立一个能与人自
然相处的心态状态。如果需要上台讲话，可以多
做技术上的准备，如对着镜子练习。对于第二种
情况，就要主动消除让你变得焦虑的个性和环境
障碍，如寻求心理医生帮助分析自己对他人、对
社交的不客观看法，到自己熟悉、有自信的领域
工作生活，这样面对人群会放松许多。

4.社交练习。在参加活动前做一些准备，如对
着镜子或亲密的人练习如何对话，掌握对话的节
奏、内容及需要配合的肢体语言和表情等。多准
备一些话题材料，在聚会上除了简单的寒暄，聊
一些无伤大雅的轶事和明星八卦也不失为好主
意。如果觉得聊天陷入僵局，不妨多问问对方的
计划安排和心得看法，因为人人都喜欢谈论自己。

5.戒酒。有的人认为酒精能拉近人与人之间的
距离，营造热闹的氛围，所以焦虑时常用喝酒

“壮胆”。但酒精会降低大脑的控制力，人在醉酒
后很容易做出一些不恰当的行为。如果觉得聚会
实在很难熬，可用苏打水加柠檬汁或蔓越莓汁来
代替酒精，一样能够活跃气氛。

6.相信自己。戈尔丁博士认为，焦虑时，大脑
告诉你的一切都是谎言。思想和信念只是神经活
动的附带现象，并不比声音、感觉和记忆更真
实，不要被你的不真实的想法骗了。焦虑是正常
的，不要因为焦虑本身而焦虑。自信是治愈焦虑
的前提，相信自己能做到、能进步，焦虑程度就
会减少。

香烟中存在 4800种有毒物质。吸烟不光伤害自
身健康，身边的家人亦会受二手烟甚至三手烟之害。
停止吸烟后，身体会发生巨大的积极变化。近日，美
国《读者文摘》杂志对此进行了总结。

20分钟后，手脚的血液循环功能改善。
2小时后，脉搏、心跳和血压恢复正常。如果是

吸烟的孕妇，未出生婴儿的心跳也恢复正常。
8小时后，体内的一氧化碳含量减少，它不再

阻止氧气进入血细胞，从而使细胞有了更好的氧
气供应。对于孕妇来说，未出生的孩子也能得到
更多的氧气。

24小时后，心脏病发作的风险降低。
2天后，尼古丁从身体中完全代谢出去。
3天后，呼吸功能明显改善。肺上的纤毛得到恢

复，它是类似毛发状的物质，具有过滤灰尘和杂质的
作用。还有一个好的迹象是咳嗽增多，这代表越来越
多的污垢和有毒物质正在从肺中清除。

一周后，过高的血压开始下降。
3个月后，平均肺活量增加 39%，呼吸急促现象

减少，肤色也有所改善。
3~9个月后，吸烟者咳嗽和感染的易感性降低，

因为其肺部现在可以实现自我清洁了。
12个月后，患心血管疾病的风险减半。
5年后，患胃癌、口腔癌、咽喉癌、食道癌和肺

癌的风险减半。
5~10年后，患心血管疾病、心脏病发作和中风

的风险达到与不吸烟者相同的水平。
10年后，癌细胞和癌前组织已基本被取代。不仅

患肺癌的风险继续下降，患口腔癌、咽喉癌、食道
癌、膀胱癌和肾癌的风险也持续下降。

15年后，患癌症的风险降低到与不吸烟者相同。

“穷养”身体才长寿

在公共场合不自在，害怕与人目光对视

焦虑症正在欺骗你

气虚并不是一种疾病，但却会给健康带来困扰。
如果一个人平时说话声音低弱、气短懒言、精神头不
足，总觉得容易疲劳、容易累，那他多半是个气虚体
质的人。

气虚体质的危害并不是我们从表面上看到的气
短、乏力、容易疲劳、爱出汗那么简单，这种体质的
人由于身体机能低下，抗疾病能力弱，往往会有不耐
受风、寒、暑、湿邪的特点，容易受外邪侵袭，易患
感冒、咳嗽等外感疾病或功能性消化不良等以脏腑机
能低下为表现的内伤疾病。一旦得了病，恢复起来又
往往比别人慢，影响工作生活质量。

现代研究表明，低强度且多次的锻炼，可在一定
程度上强化气虚体质人群的脏腑功能，提高免疫力，
对其抗病能力有一定改善作用。这里给大家推荐五种
简便易行的功法，不妨坚持练习。

1.抛空。端坐在椅子上，左臂自然屈肘，掌心向
下放在大腿上；右臂屈肘，掌心向上，模拟向上抛物
的动作 3~5次，然后换左手重复以上动作。以上全部
动作为1组，每天练习5组。

2.荡腿。选一个较高的椅子，高度以端坐状态下
两脚自然下垂而足尖不触及地面为准。两脚悬空，前

后摆动10~15次，逐渐增加摆动的幅度，每天练习3~
5次。开始摆动腿前，也可以在座位上小幅度、缓慢
地左右转动身体3次，以加强益肾强腰的功效。

3.摩腰。端坐在舒适的座椅上，并适度松解上衣
及腰带，以不妨碍摩腰动作为度。两手掌掌心相对，
快速摩擦至略发热后，将两手掌心置于后腰，进行较
快的上下摩擦。待手掌变凉后，再次搓热掌心，继续
重复上述摩腰动作，直到腰部感觉发热为度。每天做
3~5次为宜。

4.默念“吹”字。两脚并拢直立，两臂从体侧提
起，向后与腰部摩擦 3次后，缓慢、匀速转至体前，
呈抱球状。随后身体微微下蹲，两臂随之下落于膝盖
上部，下蹲同时呼气，心中默念“吹”字。呼气时，
身体下蹲至膝盖不超过足尖时，慢慢吸气，站起，同
时两臂自然下垂于身体两侧。连续做 6~10次为一组，
每天做3组。

5.揉足三里。足三里位于小腿前外侧，在外膝眼
下 3寸。取穴时可以将同侧手的掌心置于膝盖处，手掌
贴膝盖自然下垂，无名指指尖处约为足三里穴。按摩时
可以拇指点按或点揉足三里，每侧30秒，左右交替重复
3~5次。按摩的力度以按压后拇指指甲变白为度。

女性经期莫捶腰
经期不适可以说是不少女性每月一次的“噩

梦”，轻则下腹部痉挛性疼痛，重则腰背酸痛甚至晕
厥。临床工作中发现，很多女性会用捶打腰部的方法
来缓解腰酸背痛等不适。但这非但不是正确做法，还
有可能带来更严重的问题。

女性经期抵抗力相对降低，不适当的捶打动作会
导致盆腔充血加剧、血流加快，引起月经量增多、经
期延长，甚至加重腰酸背痛的症状。同时，外力刺激
也不利于子宫内膜剥脱后创面的修复愈合，容易引起
感染而患急慢性妇科病。因此，月经期出现腰酸背痛
时，应避免随意捶打腰背，要注意多休息、注重腰背
部保暖。同时，肠胃功能不好或体质虚寒的女性经期
应忌食生冷寒凉食物，如冷饮、凉拌菜、螃蟹、梨、
西瓜等。

需要提醒的是，经期腰背酸痛也可能是盆腔炎、
腰椎病、泌尿系统疾病导致，要想取得良好的缓解效
果，需去医院在专业医生的指导下辨证治疗。

气虚体质勤练“五功”


