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长时间伏案工作或者看书学习的人，常有肩
关节僵硬的问题。肩关节长时间保持某个姿势，
周围的肌肉就失去了相互抗衡的作用，会导致胸
大肌、胸小肌变得紧张，胸部曲线不明显，使关
节朝不正确的方向发展，压抑胸腔，还可能伴随
胸下垂。肩关节紧的人，体态大多含胸驼背、颈
椎前移，高低肩也特别明显。

陕西省康复医院骨与关节康复科副主任党德
军医生表示，肩关节长期紧张、肌肉强硬，可能
引起肩关节活动受限或障碍。长时间肩背部疼痛
或颈项发凉时，会压迫神经，导致颈椎病，肩部
肌肉萎缩，严重的颈椎病甚至还可能引发高血压
或心梗。这就需要我们通过一系列开肩锻炼，打
开胸廓，使僵硬紧张的肌肉放松下来，慢慢激活
松弛无力的肌肉，同时增强背部肌肉力量，纠正
错误的体态，从而全面提升个人气质与身材。党
德军为读者介绍几种开肩和加强肌肉力量的训练
方法，让背部肌肉更加均匀，防止关节疲劳和损
伤。

1.小云手。肘关节弯曲，用肩关节在身体侧面
慢慢划圆，每侧做 50~100个，每天做一组。

2.大云手。肘关节伸直，用肩关节在身体侧面
慢慢划圆，每侧做 50~100个，每天做一组。

3.爬墙练习。面朝墙壁站立，身体贴着墙面，
双手从两侧紧贴墙面慢慢向上伸展，双臂尽量贴
近耳朵、手指伸得越高越好，注意不要耸肩。

4.提肩练习。配合深呼吸做提肩胛骨及放松的
动作。双肩先向上提，深吸气，持续一分钟，然
后放松，呼气，做 20次，每天做一组。

5.耸肩练习。双肩缓慢向前上方耸起，缓慢吸
气，然后向后下方放松下来，缓慢呼气，做 10
次。之后，相应地向后上方耸肩，缓慢吸气，然
后向前下方放松下来，缓慢呼气，做 10次。

另外，有些人有高低肩，左右肩背肌肉力量
不平衡，可通过以下方法来改善和增加肌肉力量。

1.拉伸紧张肌肉。比如右侧斜方肌和肩胛提肌
较高，身体坐正坐稳，右手从身后放在身体左下
方，将左手扶住头的右侧，头慢慢向左侧歪并拉

伸，保持 30 秒，重复 3 次。左侧斜方肌和肩胛提
肌较高时，练习方法与之相反。

2.单臂哑铃侧举。具体方法：弱侧单臂持哑
铃，上半身向未持哑铃的一侧倾斜，然后直接向
上推举哑铃，保持 3~5秒。在重新开始收缩前锯肌
进行推举前，要让负重施加在前锯肌区域上，确
保收缩前锯肌的同时，垂直上举。每次做 3~5 组，
每组做 15~20次。哑铃重量选择 4~7千克为宜。

3.伸展背部肌肉。双脚打开与肩同宽，双手向
上，掌心相对，双手带动上身向下弯曲，直到背
部与地面平行，调整重心，微微前移，均匀呼
吸，坚持 1 分钟左右。此动作可有效缓解背部不
适，预防和减轻高低肩及肩背部肌肉紧张。不
过，练习此动作时，最好对着镜子或者让他人纠
正，以防背部向一侧歪。每次练习 5~6组。

全身减压：疏肝三色茶

现代社会对男性要求较高，他们承受的生活
与工作压力比较大，加上男性不善于宣泄个人情
绪，容易肝郁气滞。中医认为，肝主疏泄，是调
节全身气机的枢纽。同时，肝气主升，肺气主
降，如果肝气不升或太过就会出现气机紊乱而导
致疾病的发生。全身气机升降有序的男性精力充
沛、生理功能正常；如果气机升降偏差就会导致
一系列男科疾病的发生，如前列腺炎、前列腺增
生、性功能障碍等。肝郁气滞的男性主要表现为
情志抑郁、胸胁窜痛、腹痛腹胀、易怒、善太
息、咽部有异物感、尿不尽感等不适。这里给大
家推荐一款代茶饮——疏肝三色茶。

取青皮 3 克、佛手 6 克、玫瑰花 6 克，这三味
都是药食同源的药物，具有疏肝解郁的作用。青
皮，中药上指未成熟的橘子的果皮或幼果（陈皮
为成熟橘子的果皮），其色青主入肝、胆经，气味
芳香辛散，可疏肝破气。青皮用量不宜过大，如
果觉得肚子胀气不舒服，也可以适当加入陈皮。
佛手味辛、苦、温，入肝经，其疏肝理气、和胃
化痰力佳。玫瑰花理气解郁、和血调经，为疏肝
之佳品。

需要注意的是，根据不同人肝郁气滞的程
度，可以加用相关药物：若情绪容易波动、饮食
减少者可加用逍遥丸或香砂养胃丸；若经常出现
情绪易怒，口舌生疮的人群，可加用丹栀逍遥丸
等。

解烟酒之毒：马齿苋丝瓜络拌荠菜

近年来，男性疾病谱正在由过去单一男性功
能障碍，发展到前列腺增生、前列腺癌、睾丸肿
瘤、男性性异常、性传播疾病、男性不育等多系
统疾病。导致男性健康“亮红灯”的原因有很
多，抽烟、酗酒首当其冲。烟酒的有害物质会侵

蚀脏腑，造成包括心脑血管、肝肾等方面的多重
损害。中医认为，“苦”能清、能泻，日常生活
中善于吃“苦”，可在一定程度上缓解有毒物质对
身体的冲击。这里给大家推荐一款食疗方——马
齿苋丝瓜络拌荠菜。

取马齿苋、丝瓜络、荠菜各 30 克，香油适
量，白糖少许，陈醋 1勺，食盐适量。中医养生理
论认为，“青色入肝经”，青色食品是保肝、养肝
的最佳选择，可解毒排毒、平抑肝阳，三味绿色
蔬菜可谓身体的“清道夫”。具体做法是：将食材
杂质洗净，捞出控去水，加入葱丝、姜丝拌匀，
最后浇上醋、香油盛盘搅拌即可。方中，丝瓜络
性凉味苦，能凉血、解毒，古代药典《本草求
真》中明确记载：“丝瓜络性属寒物、味甘体
滑”，所以适合于因长期长期抽烟酗酒引起的湿热
体质。荠菜归肝经，具有清热、明目的作用。马
齿苋性味酸苦，归于肝、大肠经，可清热解毒。
三者性寒质滑、寒能清上炎之火，不失为抽烟酗
酒人群的健康食品。

提醒大家，大便溏泄、胃中隐隐作痛、纳食
差等脾胃虚寒的人群要适量服用或慎用此方，服
用剂量不能过大，服用时间不能过久，一周可以
服用 2~3次即可，以免苦寒损伤脾胃。

养好肾阴肾精：甲鱼枸杞猪肝汤

《黄帝内经》讲“肾主生殖”“肾主藏精”，
肾中阴液充足则全身脏腑得到濡养，相关脏腑才
能各司其职。如果肾阴亏虚致使阴虚火旺，火热
扰动精室就会导致遗精、早泄的病症。同时，肾精
不足则肾主生殖功能低下，就会导致男性精子活力
低下，出现少精症、弱精子症、畸形精子症的发
生。因此，对男人而言，养好肾阴、肾精很重要。
这里给大家推荐一款日常保健的食疗方——甲鱼
枸杞猪肝汤。

取甲鱼 150克、猪肝 100克、枸杞 10克、生山

楂 10克、姜 10克、盐 5克、醋 3克、糖 1克、清汤
600克，将甲鱼、枸杞洗净，生山楂开水泡发，猪
肝切片，姜切片待用；取净锅上火，放入清汤甲
鱼、枸杞、猪肝、生山楂、姜片，大火烧开转小
火炖 30 分钟调味即成。甲鱼别名团鱼、水鱼，味
咸甘、性微寒，归肝、肾经，有滋阴之力，善于
填补男性的肾精和肾阴。枸杞其色红，与血液颜
色相同，能补益肝血。枸杞在临床中经常应用，
比如男科中的名方五子衍宗丸，其君药就是枸
杞，它可在一定程度上提高男性生殖能力。中医
讲究“以形补形”，猪肝补血养肝力佳，“肝肾同
源”，养好肝对补肾也是有促进作用的。生山楂具
有去除甲鱼腥味的作用，还能加强肝脏的解毒能
力、促进消化吸收。

除此之外，还可根据自身症状采用不同中成
药调理，若平日腰膝酸软、盗汗、遗精可适当服
用六味地黄丸；平日以口燥咽干、盗汗、心烦等
以阴虚火旺为主的可加用知柏地黄丸；若以眼睛
干涩、视物昏花等肝肾阴亏症状者，可加用即杞
菊地黄丸等。

补足阳气：当归龙桂羊肉汤

中医临床发现，肾阳不足一般发生在男性 40
岁后。医学著作《黄帝内经》根据生理特点概括
了每个阶段男性的不同表现指出，“五八（40 岁
左右），肾气衰，发堕齿槁”“年四十，而阴气自
半，起居衰矣”，说明男人的衰老是从“五八”这
一阶段开始的。此年龄阶段的男人年富力强，是
家庭的顶梁柱，他们的共同特点是工作生活压力
大、起居不规律、熬夜加班过度、嗜食辛辣及贪
凉饮冷，而这些透支年轻资本的行为，都会引起
肾中阳气亏损，可能 30 岁左右就会提前“火力”
不足。肾阳不足的主要表现有阳痿、早泄、腰酸腿
软、怕冷、手脚冰凉、精神不振，疲劳乏力、夜尿
频多等。这里给大家推荐一款壮阳食疗方——当归
龙桂羊肉汤。

取当归 10 克、龙眼肉 (桂圆)10 克、肉桂 3 克、
小茴香 3 克、益智仁 6 克、生山楂 6 克、羊肉 500
克、葱花适量、盐少许。方中，当归性温补血；
龙眼肉补益气血、安神；肉桂善于温补肾阳；小
茴香性温，补脾养阳；益智仁温肾阳的同时还能
固精缩尿，善于缓解老年性肾阳亏所导致的尿
频、尿急；生山楂健脾消食，善于消化肉食而且
有助于煮熟后的羊肉鲜嫩。具体做法是：先用滚
水把羊肉氽两次；滚水下羊肉（滚水下羊肉会让
肉质更嫩滑、有口感），将当归、龙眼肉、益智
仁、生山楂放入高压锅中，大火烧开后，小火再
滚 20 分钟；开盖后撇走汤面的羊油，加入肉桂、
小茴香、少量盐，高压锅煮开后，小火 3分钟即可
关火。

当归龙桂羊肉汤适合肾阳不足的人群服用，
坚持一段时间，可在一定程度上延缓男性肾阳亏
虚的发生。对于平日表现为腰膝酸软、骨蒸发
热、潮热盗汗、心烦意乱、失眠耳鸣等属于阴虚
火旺的人群，则不适合应用此方。肾阳亏虚较明
显者，还可以加用金匮肾气丸或麒麟丸等。

夏天让孩子光脚跑一跑
夏天天气炎热，很多宝宝喜欢光着小脚丫跑

来跑去，可照看的祖辈和父母亲却害怕这样会冻
着，强行给宝宝穿袜子或穿鞋。事实上，从孩子
成长发育的角度看，适时光脚跑一跑，对身心发
育都好，尤其是 3岁以下的婴幼儿。

在幼儿眼中，世界是好奇的，他们喜欢用自
己的感觉去探索。脚是人体重要的感官之一，许
多神经末梢都分布在脚底，光脚走路能刺激这些
神经末梢，促进血液循环。孩子在光脚玩耍时感
到轻松、舒适，这有助于改善大脑皮质功能，增
强大脑的灵活性，提高对外界环境的适应能力。
对刚开始学走路的小婴儿来说，光脚在地面活动
还可以帮其更快学会走路。因为光脚可以通过弯
曲脚趾抓住地面，及时调整站姿，走路时自然更
加稳当协调。另外，婴幼儿精力旺盛、活泼好
动，夏季足部容易出汗，长期包裹在鞋子或者袜
子中容易生足癣，适当光脚走路可防止此问题发
生。在一些发达国家，比如日本，甚至开设了

“赤足课”。一些幼儿园和中小学里，常能看到成
群结队的孩子在老师带领下，光着脚绕操场或沿
着走廊有组织地进行慢跑活动。

光脚走路好处虽多，但也不是随时随地都可
以做，需要注意以下几点：

1.在室外及天气太凉太热时不要光脚走，可在
家中干净的地面让孩子解放脚丫，或在屋内铺设
爬行垫。

2.宝宝光脚时，要确保地面没有异物和水渍，
以免磕绊。

男人们需要的食疗方
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