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研究发现，骨骼合成需要的
一种关键营养素就是蛋白质，它
可以增加体内骨骼生长因子的分
泌。

事实上，蛋白质是骨头的重

要组成部分，有了它们的“加
固”，骨骼才能硬而不脆、有韧
性，经得起外力冲击。因此，要
有强壮的身子骨，在饮食上不仅
要注重补钙、还应补充蛋白质。

冬季的养生原则，突出一个“藏”字，此为顺应天
地之气，闭藏人体之气。中医认为“五脏者，藏精气而
不泻”。可是严冬季节里，五脏也有最怕的几件事，如果
不多加注意，则可能导致“泻而不藏”，影响人的健康。

心怕大喜大悲
心能藏神，神气内敛则清净内守。冬季最忌大喜大

悲、情绪太过，久而久之则心气涣散，魂不守舍，容易
出现注意力不集中、甚至狂乱等表现。中医认为，“精
神内守，病安从来”，冬季注意收敛神气，保持安定愉
悦，淡泊释然，疾病也就无从发生。

肺怕出汗过多
肺能藏气，肺气内敛则声音浑厚，全身气机有条不

紊。中医认为“肺主皮毛”，如果冬季运动过度或取暖过
度导致汗出过多，就容易使肺气外泻，难以闭藏，形成
感冒、发烧、咳嗽等病症。因此冬季冷热交替，应及时
增减衣物，选择较为和缓的运动方式。

脾怕潮湿阴冷
脾藏肉，喜燥恶湿，冬季湿寒之气较重，寒湿流于

筋脉而肌肉气血不荣，就容易出现肌肉关节酸痛、运动
障碍等症状。冬季应避免在潮湿阴冷的环境中停留过
久，运动方面尽量少游泳。

肝怕熬夜伤血
肝能藏血，肝血闭藏适当则人体血气安宁，五脏六

腑、五官九窍受血的濡养而维持正常功能。冬季熬夜是
最伤阴血的行为，《素问·四气调神大论》中说：“冬三
月，此谓闭藏……早卧晚起，必待日光”，冬季尤其要早

睡晚起，用充足的睡眠保证肝血和阴液的闭藏，为春天
的阳气生发储备物质基础。

肾怕纵欲过度
肾藏精，为一身之本，肾精对全身精气的贮藏都有

至关重要的作用。冬季尤忌纵欲过度，导致精气外泻，
应当节制房事，惜精养神。饮食方面，冬季可以适当选
用补肾的药膳，如地黄鸡等，还可配合咽津等方式补益
肾精。

总体而言，冬季应尽量减少阳气外散的行为，如剧
烈运动、泡温泉、重度推拿、辛辣饮食等；平时注意避
寒就温，但温度要适宜，过冷过热都不利于健康。

冬季五脏最怕泻

骨质疏松是最常见的衰老问题之
一，在 50 岁以上人群中发病率超过
50%。骨质疏松是有警示信号的。

天生偏瘦或骨架较小 骨架较小
的人罹患骨质疏松症的年龄会更早。
人们在 20~25 岁时骨质密度达到峰
值，从30~40岁开始下降，30多岁时
最应注意增强骨骼健康。具体措施包
括：多吃奶制品等富钙食物，多进行
跑步和跳跃等冲击力较大的运动。40
多岁时，继续保持饮食营养，增加钙
镁和维生素D，多做力量训练。力量
训练有助于预防骨质流失。

吸烟 多项研究表明，吸烟会降
低骨质密度，经常吸烟的人骨质疏松
症发病率更高。研究发现，无论什么
年龄戒烟，都会使骨骼受益。但是戒
烟越早越好。

每天饮酒超过250毫升 研究发
现，酒精容易导致骨骼变脆，因为酒
精会导致骨骼中钙、镁等矿物质流
失。饮酒越多，危险就越大。饮酒对
女性骨骼的影响比男性更大。为了保
护骨骼，务必减少饮酒量或戒酒。以
茶或温牛奶加蜂蜜取而代之。

不喝牛奶 牛奶是最
佳壮骨食物，补充钙质十
分关键，维生素D强化牛
奶更关键。经常饮用牛奶
和维生素D及钙镁等矿物
质强化豆奶，都有助于增
强骨质，防止骨松。

出现饮食紊乱症 厌
食症是骨质疏松症的一盏
警示红灯。过度减肥容易
降低激素水平，导致月经
紊乱，雌激素水平降低会直接影响到
女性骨骼健康。专家建议，厌食症或
暴食症患者应及时治疗，恢复正常饮
食习惯。另外还应确保经常饮用牛
奶，补充钙镁维D补剂，以保证骨骼
和牙齿健康。

女性月经紊乱或闭经早 雌激素
水平偏低容易导致女性月经紊乱或提
早闭经。而雌激素偏低会直接导致骨
质流失。饮食紊乱、运动过量以及多
囊卵巢病都会导致女性雌激素偏低。
专家建议，发现月经不规则应及时就
医。

家族病史 家族史也是骨质疏松

症的一大重要信号。如果家族中有骨
质病史、姿势不良、身高缩短等问
题，那么你发生骨质疏松的危险就相
对更大。专家建议，弄清家族中是否
有人患过骨质疏松症，如实将家族史
告诉医生，以便正确预测骨松危险。

长期服用某些药物 长期服用肾
上腺皮质素类药物会扰乱激素水
平，导致骨骼中钙、维生素 D 等营
养物质的流失。克罗恩病、狼疮或
类风湿关节炎患者罹患骨质疏松症
危险更大。女性患者尤其需要引起
高度重视。甲状腺素和抗抑郁药也
容易导致骨质流失。

骨质疏松8种原因

噎到东西了 把手举起来，使劲举，
并且让两个手臂用力向后靠。

落枕了 只要将你的脚抬起来把大脚
拇指给掰开来，慢慢的以顺时针或逆时针
方向按摩旋转，立刻可以缓解。

脚抽筋了 左脚抽筋时，高高地举起
右手，右脚抽筋时，高高地举起左手，马
上可以舒缓。

脚麻了 左脚麻了，用力甩你的右手
掌，右脚麻了，则用力甩你的左手掌。

简单动作能治病

涌泉穴位于人体足底的涌泉穴，又
被称为养生保健穴中的“大哥大”。常
摩擦涌泉穴具有益精补肾的作用，能
活跃肾经内气。涌泉穴位于足底前 1/3
处，足趾跖屈时呈凹陷处。每天睡觉
前将双脚洗净后，双手用力摩擦涌泉
穴，也可用拇指进行推拿，以局部发
热为好。

按涌泉穴补肾气

手是人最常用的器官之一，也是反映
身体状况的一面镜子，从手部的颜色、形
态往往可以读出健康的秘密。

很多人对手诊的了解还停留在“生命
线越长，寿命越长”的错误观念中，或是
希望通过手纹来“参透命理”。但现代研
究证实，生命线的长短与寿命无关，手纹
也不符合中医或西医诊断疾病的标准。我
们曾经做过临床研究，发现躺在太平间的
一些年轻人，生命线很长；又在老年大学
做抽样调查，发现 75 岁以上的老年人，
有40%的人生命线很短。长的生命线未必
是长寿的征兆，短的生命线也未必有短命
的结局，那么如何正确收集手掌的信息
呢？

经过多年的反复实践与总结，我们得
出了“气色形态手诊”法，该法包括两个
方面：一个是“位”，一个是“相”。这是
有先后顺序的，“位”是位置，指内脏在
手上的反射区。找清位置之后，再看

“相”，也就是位置上颜色、形态的变化，
从而综合判断疾病。手诊发现问题后，我
们还可以通过相应部位的手疗，来起到治
疗疾病或保健身体的作用。

气色形态手诊的主要分区包括心区、
头区、胃区和休息区，心区分布在手掌的
大鱼际处，通过该区发紫、血丝等表现，
可以反映心烦、心慌、冠心病等病症；头
区分布在中指近手掌的这一节指节，偏头
痛、脑中风患者往往可以在此处观察到青
筋等病理表现；胃区是位于掌心的一个圆
形区域，胃区如果出现白色、红色、褐
色，就要格外注意胃部健康了；休息区位
于食指靠手掌一节的内侧面及该段下方，
具体又分为失眠区、多梦区、疲劳困乏区
等，主要是通过看颜色来判断睡眠状况。

一般来说，人的手掌是红白两色，血
管分布密集的地方显现红色，血管分布稀
疏的地方显现白色。但要注意的是，健康
人的手掌显现的红色是淡红或粉红，色调
柔和、协调、自然均匀分布，给人感觉荣
润光泽。如果掌色是鲜红色、深红色、棕
红色、暗红色，或红白两色由密集的红白
斑点组成，或出现黄色、褐色、黑色等其
他颜色，伴有血丝、青筋、突起等表现，
一般就是病理性手征了。

临床通过随机双盲对照法做验证，
结果显示该法与疾病对应关系的符合率
在 80%以上。医生可以借此法提高诊疗
水平，大众则可以自我保健，做到对疾
病的早发现、早诊断、早治疗，更好地
维护健康。

气色手诊分四区

对于老人们来说，散步是最
适合的锻炼方式之一。怎么散步
才对健康更有益呢？

关节差，别背手
拐杖能减轻身体负重，避免

对关节造成二次伤害。尽量少走
坡路，穿软底鞋缓冲震感。关节
不好的老人更容易摔跤，尤其要
避免背着手散步。

血压高，挺胸脯
要脚掌着地、胸脯挺起，

不要过分弯腰驼背，以免压迫

胸部。步伐应以中慢速为宜。
最好不要在早上散步，应选择
晚饭后。因为一般来说，早晨
人体血压最高，傍晚相对稳
定。

冠心病，慢点走
患有冠心病的老人，最好

慢速行走，多留意心率。避免
心律失常，诱发心绞痛。散步
的合适心率为每分钟不超过

“170-年龄=合适心率”，稍微出
点汗即可。

怎样散步对健康更有益

随着 人 们 健 康 意 识 的 增
强，不少男性读者朋友都知道
喝酒对男性健康有诸多不利，
但是很少有人知道软饮料对男
性健康的危害。近日，“男性
常喝软饮料或易得前列腺癌”
的新闻被各大网站转载，不少
男性读者朋友看后非常不解，
这喝软饮料与前列腺癌怎么会
扯上关系呢？专家表示，饮食
方式是否健康合理，对防治前
列腺癌的确很重要。

软饮料指酒精含量低于
0.5%的天然或人工配制的饮料，
通常包括碳酸饮料、果汁饮料、
茶饮料等。瑞典隆德大学研究人
员一项 15 年研究显示，每天饮
用 300毫升软饮料的男性，罹患
前列腺癌的风险增加四成。研究
人员以 8000多名 45岁至 73岁的
健康男性为研究对象，平均 15

年后，研究人员发现饮用软饮料
或其他加糖饮料与罹患前列腺癌
间存在明显关联。

专家指出，前列腺癌是发生
于男性前列腺组织的恶性肿瘤，
发病率具有明显的地理和种族差
异。大部分前列腺癌患者多是由
前列腺炎等其他前列腺疾病发展
来的，人体内的一些激素的多少
也与前列腺癌的形成有关系。人
体雄性激素的代谢活动处于一个
平衡状态，雄性激素调控失衡对
前列腺癌的发病肯定有一定影
响。

专家说，为减少前列腺癌发
生的可能性，多吃水果和新鲜蔬
菜，中老年男性预防前列腺癌，
不妨适量多吃富含维生素E的食
物，如坚果、小麦胚粉、紫菜、
豆油、玉米油等，必要时可服用
维生素E胶丸。

喝软饮料易患前列腺癌

一句话：好头髮是养出来的。而洗头
是日常头髮护理的重要步骤，恰恰有很多
朋友在洗头时犯下了伤害头髮的错误，严
重者会直接引起脱髮。

盲目选择洗髮产品
每个人的髮质不一样，有油性的，

有干性的，还有混合中性的，应该选用
的洗髮产品也各有不同。而现实中我们
常常是一瓶洗髮水全家用，这是不科学
的。油性髮质的人，应该选用含有抑制
皮脂分泌等化学成分的洗髮用品，如含
有硫磺的硫磺乳膏、含有酮康挫和煤焦
油的洗髮剂；干性髮质的人，应该选择
蛋白含量较高的洗髮水；而混合型髮质
的人，最好备两套洗髮水，护髮素要选
保湿型的。

水温过低或过高
很多人夏天洗头时，常常用较冷的

水；而冬天时则用特别烫的水洗头，
这 都 是 不 正 确 的 。 水 太 热 会 烫 伤 头
皮、刺激毛囊；水温过凉则会造成头
皮受冷收缩，血液循环速度降低，毛
囊供养不足，导致脱髮。洗头水温一
定要适中，一般以体温为标准， 37℃
左右最好。

睡前洗头
因为工作的关系，很多人习惯晚上洗

澡洗头。晚上人体器官进入休息阶段，洗
头后残留的水分会形成湿气进入头皮，特
别容易堵塞毛孔，毛囊供养不畅，就会造
成头发受损、脱髮。所以，最佳的洗头时
间在早上，但要注意洗头后要将头髮擦干
再出门。

洗头时用指甲挠头皮
很多朋友为了止痒，洗头时会用指

甲拼命地抓挠头皮。锋利的指甲极易
弄伤头皮，让细菌进入，影响毛囊的
健康生长。正确的做法是用指腹从前
到后轻轻地揉搓头皮，不但可以加速
血液循环有利头髮生长，还能缓解神
经疲劳。

用吹风机弄干头髮
好多人尤其是女性朋友，在洗髮后总

要使用吹风机弄干头髮。吹风机在工作时
会产生大量热风，不仅会灼伤头皮，还会
让头髮干枯毛躁，加速头髮水分流失。特
别有些人总喜欢在吹头髮时用大风档对着
髮根吹，这样就更容易损伤头髮。正确的
做法是不用或少用吹风机，让头髮自然晾
干最好。

千万别这样洗头


