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“春乏秋困夏打盹”，这样一说
好像我们一年当中有很多天都是在
困倦、疲乏以及没有精神中度过。
夏季气温高，人比较容易犯困，尤
其是在午饭后整个人都没精神了。这
样的精神状态势必会影响到工作效
率的，那么如何在炎热的天气赶走疲
倦？下面就来教你7招：

指尖轻敲，赶走疲倦 头昏眼
花时，用手指头尖端轻轻拍(敲)打头
部是不错的提神法。先敲头顶部
位，再将后脑勺分为左右两区，仔
细地轻轻拍打。注意力道要轻柔，
否则会愈敲愈晕。用手指头轻敲从
颈部下方到乳头的黄金三角胸腺，
可舒缓胸闷郁结之气。

干刷身体，提神养生 用手从
肢体末端往心脏的方向干刷身体 10
次左右。要注意手臂要转动，整个
手臂都要刷到；腿部分为脚踝到膝
盖和大腿到臀部 2 个区域，方法同

上，各刷10次。
拳头按压，释放疲惫 拳头握

紧，放在耳朵斜后方靠近颈部中央
的头骨位置，闭上眼睛，头往后
仰，能释放疲惫感。

粗盐泡脚，恢复精神 回家时
可以将2~3汤匙海盐或岩盐、3~4滴
精油放入温水中调匀后泡脚，建议
夏季选用柠檬或柠檬香茅精油。

嗅闻精油，神清气爽 当空气
沉闷使人感到头脑昏沉、思绪不清
时，闻一闻树叶类的精油或具冷冽
气味的樟脑、迷迭香精油。柠檬、
马鞭草、柑橘、葡萄柚等气味也具
有很强的提神效果。

百用薄荷，醒脑消暑 涂抹薄
荷油或薄荷棒可以醒脑，薄荷的香
气还能消暑热。

热石按摩，颈部舒畅 将一块
温润顺滑的石头放在热水中，随后
将石头顺着肩颈线慢慢滑动。

赶走“夏打盹”七招

糖尿病，中医称为消渴，临床上将其分为上、
中、下三消。

上消，主要表现是口渴，跟肺热有关。肺主气，
肺气的宣发和肃降控制人体内水液的输布、运行和排
泄。如果肺受燥热所伤，津液就不能敷布全身，而是
直趋下行，也就是随小便排出体外，所以会出现小便
次数多、尿量多，同时口渴多饮。

中消，主要表现是多食，跟胃热有关。如果脾胃
受燥热所伤，则水谷精微下流注入小便，而不能正常
转输到各个器官以濡养人体和维持正常生理功能，从
而出现口渴多饮，小便多有甜味，吃得多但容易饥
饿，形体日渐消瘦。

下消，主要表现为多尿，跟肾虚有关。肾阴亏虚
就会虚火内生，导致烦渴多饮、胃热消谷。肾得不到
滋养，功能就会受损，导致吃进去的营养精华随小便
排出体外，也致使尿多味甜。

糖尿病一定要早期发现，长期治疗，生活规律，
并重视饮食控制。下面给大家介绍几个辅助治疗糖尿
病的穴位，坚持按摩并配合口服降糖药物，有利平稳
控制血糖。

然谷穴——降血糖
然谷是肾经气血流经的部位。它的位置在足内

侧，先找到足内踝尖前下方一块隆起的骨头，这个粗

隆的下方就是然谷。每晚洗完脚用拇指用力点揉然
谷，直到有明显的酸胀感为止，坚持每天按揉可以起
到很好的降糖作用。

鱼际穴——缓解烦渴
上消跟肺阴不足、肺热有关。鱼际属手太阴肺经

穴，位于第一掌骨中点桡侧，赤白肉际处，掐鱼际可
清肺热、利咽喉。

内庭穴——控制食欲
内庭位于足背第二、三趾间缝纹端，用食指和拇

指放在脚面和脚底，上下对掐揉内庭，可清胃泻火、
控制食欲、治疗口气重、便秘、打呼噜、磨牙、胃火
牙痛等。

关元穴——缓解尿多
双手搓热后快速按摩关元可滋补肾阴、培元固

本、补益下焦。关元位于腹部正中线脐下3寸，即四
横指处。

4个穴位辅助控糖

根据刊登在英国《BMC 公共卫
生》杂志上的研究结果，久坐不动的
低能耗活动与出现焦虑情绪的可能性
增加之间存在着关联。久坐不动的行
为包括看电视、在电脑前工作或玩电
子游戏等。

此前的许多研究都表明，久坐不
动与许多身体健康问题有关，比如肥
胖、心脏病、2型糖尿病和骨质疏松症
等。不过，一直没有多少研究针对的
是久坐不动与心理健康之间的关系。
这是第一次针对焦虑与久坐不动之间
的关系进行系统性分析。由澳大利亚
迪金大学体育活动和营养研究中心完
成，专门针对久坐不动与焦虑之间的
关系进行了9项研究。其中两项研究针
对的是儿童和青少年，其余7项针对成
年人。在其中5项研究中，研究人员发
现久坐不动行为与焦虑风险增加之间
存在着关联。看电视或使用电脑与焦
虑情绪之间的关系不这么明显，不过
的确有一项研究发现，36%的中学生
每天看电视或使用电脑时间超过两小
时，与接触这类产品时间不超过两小
时的中学生相比，他们更有可能出现

焦虑问题。
可见，高温

下 仍 需 坚 持 运
动，德国一家运
动主题网站就热
天运动给出了一
些贴心建议：

如果需要长
时间暴露在 30℃
以上的高温环境
下，在阴凉处或
水中进行耐力性
运动更好。

运动前要补
充充足的水分。这可从观察小便颜色
获知，颜色较深说明缺水。运动期间
不要喝冰水，尽量喝温水，且不要一
饮而尽，而应多次少饮。由于出汗会
导致大量电解质流失，热天运动更要
注意补充维生素和矿物质，因此需要
多吃水果和蔬菜。

运动时建议穿短袖、短裤、透气
鞋和薄袜子，最好选择浅色、轻便、
透气性能好的服装。运动前可以洗个
凉水澡，降低体温。

尽量不使用油性防晒霜，以防堵
塞毛孔，阻碍排汗。如果运动时间超
过20分钟，最好戴上透气的运动帽。

盛夏时节，早上气温通常最低，
且空气中臭氧浓度相对较低，而午后
的温度和臭氧浓度最高，因此早晚运
动更适宜。

总体来说，高温环境下，运动量
不宜过大。如出现头痛、腹痛、痉挛
等不适，应立即停止运动，到阴凉处
休息。

久坐不动易焦虑 越热越要动起来

夏天，湿热的温度让很多人出汗的
频率越来越高。疾病导致的出汗过多要
及时就诊，如果是处于亚健康状态或者
体质原因导致容易出汗的人，可以借助
一些方法缓解。

出汗是人的正常生理功能，也是维
持体温恒定的一个重要环节。正常人
24 小时内不知不觉会蒸发约 600～700
毫升汗水。外界温度升高、精神紧
张、情绪激动、进食辛辣及热烫食物
都会导致人体出汗。但在白天不活动
或轻微活动的情况下，也汗出不止，
可能是身体虚弱的表现。如果睡着出
汗，醒来汗止，就是老百姓常说的

“盗汗”。这些人常有手脚心热、心
烦、面部红热、口咽干燥等特点，需
及时治疗。

那么，对于既没有疾病也不是亚健
康和体质原因导致的大汗淋漓，该如何
处理？

腋下经常出汗的人要注意夏季少穿
长袖衣服。长袖衣服会增加出汗量，加
速细菌分解汗液，使得汗臭味无法散
开。每天洗澡保持腋下干净，接触的衣
物也须每天清洗。

脚汗比较多的人最好穿透气好的运
动鞋或者质量好的真皮皮鞋，袜子宜穿
纯棉的，鞋和袜子最好一天换一次。足
部过分受压可加剧流汗，要确保鞋子大
小适中，多让双脚得到休息。平时应经
常更换袜子以保持双足干爽。最好每天
至少用肥皂洗脚一次，或用温热水、淡
盐水泡脚 10~15分钟，降低足部附着的
菌落量。

其他部位容易出汗的人要注意适当
吃酸味食物，如番茄、柠檬、草莓、乌
梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴桃
之类，它们可预防流汗过多而耗气伤
阴，又能生津止渴，健胃消食。也可以
在菜肴中加点醋，有助于防止出汗过
多。

老出汗多吃酸

为了身体健康，为了减肥运
动，不少中年老人或年轻人喜欢晨
跑。既然是晨跑想必大多朋友都没
有吃早饭，健康专家认为，空腹跑
步害处多，另外有的人早上没有时
间跑步，就会把锻炼的时间放在了
晚上。但在晚上跑步是需要在一些
事情上多加留意的。接下来跟大家
一起来探讨一下关于早晨空腹跑步
和晚上跑步的注意问题。

早上空腹跑步害处多
尽管很多人都知道空腹跑步是

不好的，但大部分的运动者对此都
并不注意。健康专家认为，空腹跑
步、空腹运动对人体的伤害很大。
因此，我们正常的运动是需要能量
来维持，而我们人类获取能量主要
来自食物当中，如果空腹进行跑步
运动，那么维持运动的能量就只能
依靠消耗脂肪了。这也是人们常常
推荐通过运动而减肥的原因之一。
除此之外，空腹运动会导致人体血
液当中的游离脂肪酸明显增高，如
果游离脂肪酸过量的话，就会出现
损害心肌的“毒物”，该“毒物”往
往就是导致人心律不正常，甚至出
现猝死情况。

晚上跑步的人要谨记5个事项
因为工作的关系到，很多人都

没有办法进行晨跑，于是就改成在

晚上跑步，而在晚上跑步应该与晨
跑有所区别，否则可能会产生一些
安全隐患，给自己造成不必要的伤
害。

随身携带手电筒 比方说戴上
有顶灯的帽子、穿上配照明灯的马
甲。如果没有这么专业的设备，手
里拿个手电筒也可以。

注意路上的交通安全 最好穿
色彩鲜艳的衣服，或类似于交警的
有反光条的运动外衣。还可以在身
上佩戴一个小镜子，确保别人能看
见自己。在马路上跑步要注意车
辆，在山路上跑步也要注意可能突
然出现的骑车人。

选择熟悉的路锻炼 比方说选
择白天跑步时的道路。如果在不太
熟悉的环境中跑步，要记住沿途的
主要标记。

跑步时尽量把脚步抬高 有时
夜晚的灯光会让人在视觉上对高度
和深度产生一定的错觉，从而加大
了跑步者摔倒的几率。一开始跑步
时就适当抬高脚步，逐渐就能让自
己熟悉这种跑步姿势。

别戴着随身听跑步 晚上跑步
与白天相比毕竟有一定危险性，跑
步者的视线在夜间已经受到了影
响，因此最好保持其他感官特别是
听觉的完全敏锐性。

办公一族用脑量太大，为了给自
己补脑，很多人会选择经常吃点这个
丸、那个素的。其实，与其花那么多
钱买“化学食品”，不如每天吃几个
鹌鹑蛋，这可是天然的“补脑丸”。

鹌鹑蛋可以说是脑力劳动者的最
佳补养品。鹌鹑蛋的蛋白质、脂肪含
量虽然与鸡蛋相当，但它所含的卵磷
脂和脑磷脂比鸡蛋足足高出 3-4 倍，
这两种物质是高级神经活动不可缺少
的营养，经常吃，健脑、补脑的效果
特别好。

而且，鹌鹑蛋的核黄素含量也是
鸡蛋的 2.5 倍，对整天对着计算机的
办公一族的视力，也有很好的保护作
用。由于鹌鹑蛋中的营养分子较小，
所以比鸡蛋更容易吸收利用。

之所以说鹌鹑蛋胜似补脑丸，还
因为鹌鹑蛋中维生素 D 的含量较高，
这是其它禽类的蛋所不能比拟的。英
国曼彻斯特大学的研究人员对欧洲 8
个城市 3000余名男士测试研究发现，
维生素D水平高的人，在大脑记忆力
和信息处理的测试中表现较好。

研究数据显示，每百克鹌鹑蛋的
胆固醇含量是515毫克，鸡蛋则为585
毫克，鹌鹑蛋的胆固醇比鸡蛋还要低
一些。很多人因为胆固醇问题将蛋黄
丢弃，其实，蛋黄中不仅含较多的胆
固醇，还含有丰富的卵磷脂，后者能
将胆固醇和脂肪乳化为能透过血管壁
而且直接供组织利用的极细颗粒，因
而食用蛋黄后一般不会增加血中胆固
醇的浓度。在烹饪方法上，不论是鹌
鹑蛋还是鸡蛋，以蒸或煮的方式吃最
好，消化吸收率基本可以达到100%。

青春期是从童年到成年的生理和
心理过渡期。英国剑桥大学一项新研
究发现，青春期开始年龄过早或过晚
与相关疾病风险之间存在重要关联。

新研究中，研究员菲利克斯·戴
伊博士及其同事对涉及近50万名英国
人的性成熟年龄与未来疾病等相关数
据进行了梳理分析。研究人员询问了
参试者青春期开始年龄（即，女性月
经初潮年龄和男性变声年龄）。女孩
月经初潮年龄在8~11岁被界定为青春
期过早，15~19 岁为过晚。研究中，
4.3%的男性表示，变声时自己“较年
轻”（性早熟），5.9%的男性表示

“年龄偏大”（性晚熟），其余参试者
青春期年龄处于平均年龄范围。进一
步分析结果显示，与青春期年龄正常
的人群性比，性早熟者和性晚熟者出
现的哮喘和肠易激等健康问题分别多
出 14 项和 11 项。性早熟和性晚熟男
女参试者出现 48 种健康风险危险更
大，其中包括各种癌症、心脏与代谢
疾病、妇科疾病、胃肠道疾病、肌肉
骨骼等。另外，性早熟人群罹患 2型
糖尿病和心脏病的风险更大。女性青
春期太晚会导致智商更低、哮喘整体
健康更差以及睡眠质量更差。

戴伊博士表示，迄今为止，性早
熟与疾病风险之间的关联性主要都被
归咎于体重超标或肥胖。然而最新研
究结果表明，体重正常的男性和女性
进入青春期相对过早或过迟也会带来
健康风险。

性早熟 心脏差


