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一项新研究发现，贫血会增加老年人群
罹患老年痴呆症的危险，贫血的老年人罹患
老年痴呆症的危险比其他老人高41%。

研究人员分析指出，红血球的主要作用
是向全身输氧。一旦发生贫血，大脑细胞供
氧量就必然降低，大脑供氧不足容易影响记
忆等认知能力，进而增加老年痴呆症危险。

贫血增痴呆危险

经过数千年的钻研和沉淀，穴位养生的神奇疗效
受到越来越多人的追捧。中医认为，人体经脉上有
361个穴位，如果再加上经脉之外的穴位，就有上千
个。具体掌握这些知识，对于普通人来说十分困难，
因此穴位养生似乎离人们的日常生活还有点远。下面
总结出便于大家记忆的 7 个养生要穴，平时按揉几
下，可助您强身健体，祛病养生。

明目醒脑穴：风池穴
中医讲“头目风池主”，就是因为风池穴能治疗

大部分风病。风池穴位于后颈部，后头骨下，两条大
筋外缘陷窝处，与耳垂齐平，常与攒竹穴、太阳穴、
睛明穴、四白穴等配合，治疗眼部疾病，缓解眼部症状。
按揉以上穴位，同时配合颈椎矫治，对治疗近视眼有很
好的疗效。此外，按揉风池穴和周围肌肉，可以有效地
缓解颈椎病、外感风寒、内外风邪引发的头痛，以及长
时间低头工作导致的颈部疲劳。工作间隙，轻叩风池
穴，可起到提神醒脑、消除疲劳的作用。

养胃穴：中脘穴
中脘穴在腹部正中线上，胸骨下端与肚脐连接线

中点处，按压时会有酸痛感。胃不好的人可以常按中
脘穴。急性胃刺痛患者可点按中脘穴，用手指按压10
秒，松开，再压，如此反复，三五分钟就可缓解症
状；慢性胃不适患者可按揉中脘穴，用手掌轻揉，可
促进消化；急性胃肠炎患者在按揉中脘穴的同时，还
可以按揉天枢穴（位于肚脐旁2寸处）、大巨穴（位于
脐下2寸旁开2寸）配合治疗。

补肾固元穴：关元穴
肚脐以下3寸（约为除拇指外四根手指并拢的宽

度）处就是关元穴。按揉关元穴可补充肾气，延缓衰
老。对男性来说，按揉关元穴可以缓解肾虚、腰酸、
掉髮等问题。对女性来说，按揉关元穴可以治疗和缓
解很多妇科病。按揉关元穴前，要先搓热手掌，将掌
心对准腹部的关元穴做搓揉的动作，由轻到重，直到
感觉发热。

养护心脏穴：内关穴
伸开手臂，掌心向上，握拳并抬起手腕，可以看

到手臂中间有两条筋，内关穴就在离手腕距离两个手
指宽的两条筋之间。按揉内关穴有助于血气畅通，用
大拇指垂直往下按，每次按揉3分钟左右，直至局部
感到酸麻。除了保护心脏，内关穴还是个救急的穴
位，在病人突发心脏病时，先让病人平躺，在等待急
救期间，配合按揉内关穴可起到缓解疼痛的效果。此
外，按揉内关穴还能缓解头疼、口干、嗓子疼、颈椎
病、肩周炎、腰部疼痛等病症。

解腰背酸痛穴：委中穴
委中穴位于膝内窝腘窝处中点。中医讲，“腰背

委中求”，长期久坐、姿势不当造成腰背和肩膀不舒
服的上班族或常感腰酸背痛的老年人，常按委中穴可
以通畅腰背气血。按揉委中穴时，力度以稍感酸痛为
宜，一压一松为1次，一般可连续按压20次左右。值
得提醒的是，肾虚引起的腰痛还是要以补肾为本。

舒筋活络穴：阳陵泉穴
阳陵泉在小腿上，找它的时候要端坐不动，用手

摸腿，膝关节外下方有一个突起，叫腓骨小头，腓骨
小头前下方的凹陷就是阳陵泉的位置。平时按揉阳陵
泉，再配合活动肩膀，可以缓解肩膀周围的疼痛。此

外，阳陵泉还对乳房胀痛、两肋胀痛，肋间神经痛有
缓解作用。

“全能”穴：足三里
民间一直有“常按足三里，胜吃老母鸡”的说

法，足三里的位置在外膝盖窝下方3寸。中医有“肚
腹三里留”的要诀，说的是，如果我们有肚腹部的疾
病，如慢性胃肠炎、慢性腹泻、胃寒等，都可以按揉
足三里。另外，足三里对高血压、冠心病、肺心病、
脑出血、动脉硬化等心脑血管疾病也有很好的预防作
用。白领和亚健康人群，每天按压足三里10分钟，能
减轻工作压力，缓解疲劳。

最后，专家提醒，平常按揉穴位可以治疗和缓解
疾病，有养生保健的作用，但并不意味着包治百病。
除了局部按揉外，还要调整全身的状况。值得注意的
是，穴位按揉虽然简单有效，也并不是人人适合，尤
其是孕产妇和体弱者要在医生的指导下进行，不要随
意尝试。

平时多按揉人体这些养生穴

近日，有研究者发现，蓝莓当中有
一种特别的成分，对于降低高血压十分
有效。这项发表在《美国营养与饮食学
会会刊》上。

研究发现，蓝莓粉服用者的收缩压
(高压)平均降低了 5.1%，舒张压平均降
低了 6.3%，一氧化氮水平提高了很多，
而氧化氮刚好有助于放松和扩张血管。

研究者们指出，蓝莓当中有一种特
别的成分，长期大量食用蓝莓能提升降
压效果，其他水果和植物萃取物则没有
这样的效果。

吃蓝莓降血压

在日常的餐桌上，你是如何吃黑芝
麻的呢？有些人认为黑芝麻的味道没有
白芝麻好吃，然而黑芝麻的营养价值是
很高的。保持营养均衡，就不能少了黑
芝麻。下面营养专家就来告诉你大家黑
芝麻 4大意想不到的好处，一起来看看
吧。

补钙 市场上有许多补钙商品，虽
然广告中称其吸收率多高多高，但实际
效果却可能相差甚远，从科学角度讲，
补钙还是以食补为佳。提高食物补钙，
人们很容易想到牛奶和鸡蛋，而殊不知
黑芝麻的钙含量却远高于前两者，每百
克黑芝麻中含钙接近 800毫克，而每百
克牛奶中钙含量才 200毫克左右，由此
可见，黑芝麻才是补钙佳品。

降血压 高血压的病因是多方面
的，其中有很重要的一个就是高盐饮
食，营养专家推荐每人每天摄入食盐不
超过 6克，但实际生活中，绝对多数人
无法做到，因此，推荐高钾饮食就显得
非常重要了，因为钾摄入人体后的主要
作用之一就是促进钠的排出。黑芝麻中
钾含量丰富，每百克黑芝麻中含钾高，
而含钠则少很多，钾钠含量的比例接近
40∶1，这对于控制血压和保持心脏健
康非常重要。

乌髮润髮 现代研究证明，头髮毛
囊中黑素细胞分泌黑色素减少是白髮的
主要原因，其中酪氨酸酶数量减少是病
理机制之一，研究发现黑芝麻提取液能
够促使酪氨酸酶表达，黑色素的合成量
也就得以提高，白髮因此又可以重新变
得乌黑。

养颜润肤 研究认为，减少自由基
的产生，清除老化代谢产物和提高抗氧
化酶活性等，是延缓皮肤衰老的有效方
法。黑芝麻中富含丰富的天然维生素
E，其含量高居植物性食物之首，维生
素E是良好的抗氧化剂，适当的补充维
生素 E 可以起到润肤养颜的作用。另
外，芝麻是四大油料作物之一，黑芝麻
含油量中大多是不饱和脂肪酸，而亚油
酸就约各占一半。亚油酸是理想的肌肤
美容剂，因为当人体缺乏亚油酸时，也
容易引起皮肤干燥、鳞屑肥厚、生长迟
缓和血管中胆固醇沉积等症状，因此，
亚油酸又有“美肌酸”之称。

先用舌尖舔内侧牙龈，从
左至右，由上至下共 8 圈。然
后再用舌尖舔外侧的牙龈以及
两颊侧黏膜，顺序同上，共 8
圈。最后，把口张大，舌头尽
量伸出，舌尖向前、向上，使

舌根有拉伸的感觉。当舌不能
再伸长时，把舌头缩回口中。
这样一伸一缩，共做 8 次。每
日早、晚各练习 1 遍。可刺激
味蕾，延缓味蕾萎缩，增强味
觉功能。

舌操 缓解味觉减退

临床实践已证明，有 86.7%
的病人在心血管症状出现之前先
出现耳鸣等内耳症状。耳鸣、听
力减退或耳聋等内耳症状，常常
是动脉硬化、冠心病、短暂性脑
缺血的表现之一。多数病人在出
现内耳症状 6~12 个月后罹患冠
心病。

因此，如果病人近年来检查
出心血管疾病，同时耳鸣加重，
应作为追踪病人心血管病况的依
据之一。以往未发现心血管疾病
的中老年人，如果发生耳鸣等症
状时，应该去医院有关专科就
诊，必要时做心血管检查，以免
延误诊断和治疗。

形成痔疮的原因有
很多。从解剖原因上
讲，肛门静脉系和腔静
脉系在盲肠下端，有许
多静脉丛和吻合枝，静
脉壁薄弱，对压力的抵
抗力减低，盲肠黏膜下
组织疏松，有利于静脉
扩大曲张变形，容易形
成痔。有些先天胚胎发
育异常者在发育过程中
在肛门盲肠部位发生许
多先天性肛肠疾病，如
先天性无肛症、先天性
盲肠阴道瘘、先天性巨结肠等。
长期营养不良者也容易患痔疮。
长期便秘、不好的大便习惯，如
上厕所时下蹲位看书看报；饮酒
过多；嗜好辛辣都是导致发病的
诱因。

在这里，需强调的是，有四
大人群是痔疮高发人群，大便时
有不良习惯的人，如蹲厕所喜欢
看书看报的人；久站、久坐和长
期便秘的人；妊娠妇女；生活起
居没有规律的人。

痔疮 最怕如厕看报

冬季是鼻炎的高发季，很多鼻炎患者面
对鼻痒、喷嚏手足失措，用药调理也不得章
法，导致鼻炎长久不愈。

三“保”防慢性鼻炎
保暖 出门时应关注气候变化，遇冷及

时增添御寒衣、裤、围巾、手套和鞋帽，尤
其是迎风时需戴口罩。可保持鼻腔的湿度，
同时预防感冒等疾病。另外，香水、化妆品
等都会刺激鼻腔黏膜，应尽量避免接触。

保湿 保持室内空气的温度和湿度。暖
气或空调的过度使用，会导致鼻腔干燥及黏
膜上皮的抵抗力减弱。如果合并使用空气加
湿器会有较好的效果。开空调的房间应注意
每天开窗通风，补充室内的新鲜空气，放置
加湿器，保持室内空气湿度在30%以上。

保持清洁 为增强鼻腔黏膜的御寒抗病
能力，每天早晨可用冷水洗脸。学会正确的
擤鼻方法也是保持鼻腔清洁的关键。可先用
手指压住一侧鼻孔，轻轻向外吹气，对侧鼻
孔的鼻涕即可擤出。一侧擤完，再擤另一
侧，切勿用力过猛。

过敏性鼻炎注意事项
过敏性鼻炎是鼻腔黏膜对吸入空气中的

某些成分高度敏感所致，主要表现为爱打喷
嚏，流清鼻涕。一年四季都可能发生，冬季
空气流通不畅，更多的过敏原会鼻炎导致复
发。对此，尤其要注意下列事项。

远离过敏原 过敏性鼻炎患者的卧室内
最好不要铺地毯，不用羽毛被褥，也不要存
放有刺激性气味的物品。窗帘、被褥要经常
洗晒，以防螨虫及其分泌物诱发过敏性鼻
炎。冬天若长时间没出太阳，最好用60℃以
上的温水浸泡20分钟后再清洗。室内应勤打
扫，最好用吸尘器，或用湿布擦拭。对动物
皮毛敏感者忌养宠物，对花粉过敏者最好不
要在室内种花草。

冲洗鼻腔 随时保持鼻腔清洁，最好每
天用温的生理盐水冲洗鼻腔 1~2次。养成这
一习惯不仅能把鼻腔分泌物清除出鼻腔、缓
解鼻黏膜充血，还能清除进入鼻腔的花粉、
灰尘等会刺激鼻腔的过敏原和细菌，并让鼻
腔不再干燥。洗鼻工具可选择医用注射器、
鼻腔喷雾瓶或电动洗鼻器。

此外，过敏性鼻炎患者冬季要多吃水
果。B族维生素与维生素C及胡萝卜素含量
丰富的蔬菜水果、谷类，富含维生素E的食
物，如坚果、小麦胚芽等，可有效减缓过敏
现象，并可以预防免疫功能衰退。除了多吃
有益的食物外，慎食鱼、虾、蟹类食物，太
过油腻、太咸、太酸或辛辣的食物也应尽量
避免食用。

冬季鼻炎咋预防

在数九寒天里，人们要注意
保暖，适度滋补，给身体加把

“火”。
衣：注重防寒保暖
上了年纪的人，一般都有肌

肉萎缩和动作乏力的现象，因
此，选择宽大松软、穿脱方便的
冬装很重要。有关节炎、风湿病
患者，可在贴近肩胛、膝盖等关
节部位用棉层或皮毛加厚。患有
气管炎、哮喘、胃溃疡的人，最
好再增加一件厚背心，有利于保
护心、胃和肺部，不致受寒。

冬季，人在睡眠期间因肌体
抵抗力和对寒冷环境的适应能力
降低，很容易患感冒及引起中风
等症状，穿上宽松肥大的睡衣，
则有利于肌肉放松，促进血液循
环，可使人得到充分的休息。

食：应“三多三少”
冬季饮食宜多样，谷、果、肉、

蔬合理搭配，适当选用高钙食品。
饮食宜清淡，不宜吃肥腻和过咸
的食品。冬天阳气日衰，脾喜温恶
冷，因此宜吃温热的食物以保护
脾肾，宜少量多餐。同时应注意

“三多三少”，即蛋白质、维生素、
纤维素多，糖类、脂肪、盐少。

冬季应多吃偏温热的坚果，
比如食用杏仁有保护心脑血管的
功效，食用核桃有健脑的作用。

住：要收敛养藏
冬季要注意“冬藏”，不可

再像春夏锻炼一样大汗淋漓了，
要“收敛”些。

冬天，人的免疫力和体质会
下降，从而进入一个相对低谷阶
段，经常锻炼确实能提高抵抗
力，但要有所选择。

有些老人常常起大早在瑟瑟
寒风中活动，如果运动过量、流
汗过多，冷风一吹，就会埋下受
凉、感冒的隐患。因此，在冬季
不宜进行高强度的体育锻炼，运
动时让身体发热或微微出汗即
可，可选择瑜伽、慢走、太极拳
等这些比较适合的运动方式。

行：注意防滑安全
冬季气候寒冷，所以人们出

行时要特别注意。
首先，人们应该尽量穿软底、

平底或胶底棉皮鞋，最好不穿硬
底或塑料底鞋。其次，走在冰雪路
面时，一定要放慢步伐，迈小步行
走，脚落地时应前脚掌先落地；老
人最好结伴出行，或拄个拐杖。

天冷 给身体加把“火”


