
Sunday, April 21, 2024 2024 年 4 月 21 日(星期日)

C3华夏商务·医疗保健Monday, October 19, 2015

秋季的寒冷干燥让我们的身体渐渐变得“脆弱”
起来，稍不留神就会感冒、咳嗽，呼吸系统疾病、心
血管病也容易在这个季节复发。因此，秋季做好养生
保健工作很重要。“秋季养生拍手歌”教您在愉快的
歌谣中，轻松学习养生之道。

你拍一，我拍一，秋季养肺排第一
中医认为，肺与秋季相应，秋令主肃杀，而秋

季肺气旺，只有注重养肺才能避免伤肺。专家指
出，秋季易生燥邪，导致肺燥，平时吃一些润肺养
肺的食物，有助预防呼吸系统疾病和强身健体。白
色食物大都与肺对应，最有代表性的白色秋令时蔬
是莲藕和白萝卜。秋天正是收获莲藕的季节，鲜藕
中含有丰富的钙、磷、铁及多种维生素，膳食纤维
含量高。中医认为莲藕味甘性寒，熟吃则去其寒而
性温，清热生津，乃润燥佳品。这个季节白萝卜更
是少不了，白萝卜炖排骨汤是很好的消食、健脾、
顺气佳肴。

你拍二，我拍二，预防腹泻吃蒜瓣
秋凉时节不少人因为保暖不够或饮食不洁等问题

容易出现腹泻，这个时候不妨每顿吃点蒜瓣来预防。
蒜中含有蒜氨酸和蒜酶，在胃中可生成一种辛辣含硫
的挥发性植物杀菌素——大蒜素，对葡萄球菌、伤寒
杆菌、大肠杆菌等有杀灭或抑制作用。每天最多生食
1~2瓣大蒜，能起到预防肠道传染病的作用，防止腹
泻，吃多了则会使胃黏膜受到强烈刺激而引起急性胃
炎，出现腹痛等不适。尤其是急性腹泻患者，不宜生
吃大蒜。

你拍三，我拍三，少把海鲜入三餐
专家提醒，秋季过敏性鼻炎、气管炎和哮喘等容

易复发，饮食上应注意尽量少吃海鲜。现捞的鱼和海
鲜中含有大量的组织胺，过敏体质者以及平时较少摄
入海鲜的人突然大量吃易致过敏，诱发哮喘。此外，
中医认为，海鲜大多性凉，秋季温度逐渐走低，更不
宜多吃，以免脾胃受凉，诱发胃溃疡。

你拍四，我拍四，颐神养性练练字
秋季草木枯黄易引发“悲秋”心理，此时不妨练

练书法，颐神养性。专家指出，书法与中医养生有很
深的渊源。练书法讲究指实、掌虚、腕平，这些体现
了形神共养的统一性，与《黄帝内经》“恬淡虚无，
真气从之，精神内守，病安从来”的养生理念不谋而
合。此外，提笔时手指、腕关节随着笔画顺序富有节
律地运动，可调节手臂的肌肉和神经，并带动身体其
他部位舒缓地活动，达到“摇筋骨、动肢节”的效
果。练字作画时要注意调身（姿势）、调息（呼吸）、
调心（意念），排除外界干扰，享受这一过程，真正
乐在其中。

你拍五，我拍五，水果试着煮一煮
对于婴幼儿来说，不能用生吃蒜瓣

来防秋季腹泻，怎么办？专家给家长们
推荐一款专治宝宝腹泻的苹果汤。做
法：新鲜的苹果切丁，加少量沸水，文
火煮六七分钟，待汤汁微黄即成，温度
适宜时饮用。可以让孩子一天喝几次，
如果大便干结则要减少用量。专家提
醒，这款食疗方只适用于宝宝生理性腹
泻或普通肠道不适，对于病毒性或细菌
性腹泻，不作为治疗首选，只可作为辅
助治疗。

你拍六，我拍六，喝茶之前嗅一嗅
秋季昼夜温差大，当注意预防感

冒，喜欢喝茶的朋友不妨在喝之前先用鼻子嗅一嗅。
专家指出，热茶的蒸气经过鼻腔黏膜进入呼吸道，会
刺激“沿途”的毛细血管扩张，从而缓解鼻塞、咽喉
肿痛等症状，并起到湿润的作用，对于鼻腔干燥、干
咳的感冒患者有一定的辅助治疗效果。绿茶本身也有
清热消炎的作用，闻一闻绿茶的热蒸气同样有效果。

你拍七，我拍七，闲暇投掷纸飞机
很多上班族每天面对干不完的工作，常常是只有

招架之功，而无放松之闲。去健身房或者旅游固然是
放松身心的好办法，但迫于工作和生活的繁忙而不容
易实现。其实，秋季上班族的健身方法也可以很简
单，比如玩玩童年游戏掷纸飞机。最简单的纸飞机折
叠方法只需要6步就可以完成，投掷的过程中，肩部
肌肉能够得到充分舒展，进而有效预防肩周炎。

你拍八，我拍八，滋阴穴位勤揉擦
秋季人们容易上火。除了多饮水、戒烟酒、膳食

调理、规律作息以外，专家提醒，揉擦两个滋阴的穴
位也有助于降火。

照海穴。此穴位于足内踝尖下方的凹陷处。照，
意为照射；海，象征大水。“照海”顾名思义，是指
肾经的水在此处大量蒸发，按揉照海穴可激发肾脏阳
气，促进体内水液的蒸腾气化，向上滋养口唇，缓解
咽喉干燥、目赤、失眠等由于阴虚火旺引起的上火症
状。按揉时感到穴位处有酸、麻、胀感就可以了，按
压5～10分钟即可。

涌泉穴。此穴位于前脚掌“人”字沟的凹陷处。
《黄帝内经》指出“肾出于涌泉”，是说肾经之气犹如
源泉之水，涌出灌溉全身四肢各处。按揉该穴可缓解
上火症状。用较强的力度揉20～30次，晨起和睡前各
按摩一次效果最好。

你拍九，我拍九，圆规运动扭一扭
秋季是锻炼身体的好时机，下面专家教您一套

“圆规运动”法，让您从头练到脚。
仙鹤点水强颈椎。颈椎间盘突出、骨质增生和韧

带增生的人们，平时不妨练习“仙鹤点水功”。做
法：肩膀以下保持不动，用下颌带动颈部，面朝身体
的正前方，由上往下画圆。每组做 24或 36下，每天
做数组，可缓解颈椎病、落枕。练习时动作不要太
快，一般七八秒画一个圆。如有不适或头晕，提示可
能已经形成颈椎病，严重的要及时就诊。

空转呼啦圈健腰椎。不少老年人都有腰背酸痛的
问题，此时可尝试“空转呼啦圈”法来缓解。做法：
两脚分开，与肩同宽，双手叉腰或互握举过头顶。先
将腰向左侧顶出，然后依次向前、右、后顺时针转
圈，想象腰部有一只呼啦圈。整个过程要慢，双肩动
作不要太大，顺逆时针各转30圈。不仅有利于腰椎关
节的灵活性，还可以促进胃肠蠕动与消化液的分泌，
缓解便秘和消化不良。

划腿运动益下肢。骨质疏松、下肢肌力萎缩、关
节活动受限会导致身体的平衡性、协调性和承载力下
降，老人稍不留神就容易跌倒。平时宜多做划腿运
动。做法：手扶椅背或树干，右腿固定不动，左腿抬
起一定角度（以身体能保持平衡为宜）在空中画一个
圆，然后还原至直立状态，两腿交替做，早晚各五六
次。这有利于下肢肌肉与关节的保健，促进下肢气血
运行，防止摔倒。

你拍十，我拍十，早睡早起别太迟
中医认为，人体的生理活动要适应自然界阴阳

的变化，根据“秋冬养阴”的原则，秋季养生必
须注意保养内守之阴气，起居、饮食、精神、运
动等方面的调理都不能离开“养收”二字。秋季
早卧，可以顺应阴精的收藏，以养收精气；早
起，可以顺应阳气的舒长，使肺气得以舒展，从而
达到养阴的目的。

秋季养生拍手歌

保持适度的饥饿感，“饿”能给健康加分。
如果想借由控制饮食的量，来达到健康长寿
的效果，必须先懂得食物的热量来源，以及如
何维持均衡饮食，才不致减少了份量之后，热
量却无法满足日常所需，甚至连基本营养也
失衡，那就无法达成健康长寿的愿望了。

饮食的目的是为了让身体补充热量
热量的需要量指的是维持身体正常生理

功能及日常活动所需的能量，如果低于这个
数量，将对身体产生不良影响。尤其是正在
发育中的青少年，更需要注意热量的补充，
甚至需要摄取足够的热量，而热量需要依性
别、身高、体重及个别活动量而不同，男孩
约需 2150-2650 卡，女孩约需 2100-2200
卡。至于成人热量则建议维持在1800卡，最
低不宜少于1000卡。因为人体每天热量消耗
的途径主要有 3个部分，第一部分是基础代
谢率，约占了人体总热量消耗的 65-70%；
第二部分是身体活动，约占总热量消耗的
15-30%；第三部分是食物的热效应，占的
比例最少约10%。

高热量、高脂肪，身体发警讯
食物摄取量过多会造成热量过剩，超过

基本需求时，会导致脂肪细胞的堆积，长期
即导致肥胖；至于摄取不均衡，将使身体内
分泌系统失调，可能使某些依赖内分泌的癌
症发展或被强化。根据研究显示，高热量、高
脂肪的摄取量与癌症的发生率成正比。尤其
年纪愈大的人，或有血糖、血脂、胆固醇高及
肾病患者，都应注意饮食避免过量。

除七分饱外，营养要均衡
专家表示，虽然是七分饱的份量，但是

仍然要注意食物营养成分的组成，就是要尽
量同时具备日常饮食的 5大营养素，包括碳
水化合物、蛋白质、脂肪、矿物质和维生
素。因为 5大营养素的摄取量必须平衡，否
则就会引起身体不适，出现过重或肥胖、营
养不良，或各种因为缺乏某种特定矿物质或
维生素而产生的疾病，直接影响健康与长
寿。此外，七分饱的重点原则，还包括注意
食物烹调的方式，以免影响健康。因此，油
炸、烧烤与腌渍等食物应尽量少食。

适度饥饿利健康

今年 35岁的张先生是
某市一家创业公司的老
总，事业刚有起色的他，
由于工作需要，经常有各
种应酬，烟酒不离手，天
天是大鱼大肉。张先生仗
着自己年轻力壮，作息非
常不规律，透支身体打拼
自己的未来。眼看前途一
片大好的时候，不幸却悄
悄降临了。一天清晨，他
起身后突然头晕，右侧身
体发麻，全身无力瘫倒
在地上。父母急忙把他
送到医院，入院时，他
已无法独立行走，必须
靠 旁 人 搀 扶 才 能 迈 步 。
医生立即为他做了各项
检查，最后确诊为脑梗
死，检查中胆固醇等指
标严重超标。

专家指出，过去脑卒
中多发于老年人群，并且
常是因为血压控制不好引
起，但近些年来发病人群
开始低龄化，越来越多的
年轻人整天吸烟饮酒、大
吃大喝，这让他们的血脂
出现异常，血管早早开始

“生锈”，年纪轻轻就患上

脑卒中。而患病前，没几
个人真正在意过自己的生
活方式。就像张先生后来
一直说的那样，要是当初
控制一下自己的饮食习
惯，平时注意锻炼，经常
体检就好了。可惜世上没
有后悔药。

专家建议，30岁后应
当定期到医院进行检查，
根据血脂升高的不同水
平，采取相应的预防及治
疗措施：

当血脂只是轻度升高
时：应首先考虑非药物治
疗，改善不良的生活方式
至关重要。另外，调整饮
食结构也必不可少，低盐
低脂饮食，食用具有降血
脂作用的食物，如洋葱、
芹菜、燕麦、豆制品等，
这些都会降低发病的风
险。

当血脂水平显著升高
时，需要及时用药物干
预。根据患者不同指标升
高的情况，考虑使用不同
种类药物，如低密度脂蛋
白胆固醇高者首选他汀类
药物。

中风年轻化 血脂罪过大

每天坐
在办公室里
对着电脑，
不少白领常
觉得颈肩酸
痛，按摩、
理疗都很难
缓解。

专家指
出，这很可
能是颈椎病
的前兆，如
不加重视，
任其自然发
展，会出现头痛、头晕、
手麻等症状。因此，久
坐、久对电脑的白领一
族，应多注意预防。

最简单的预防方法
是，每伏案工作半小时，
就站起来伸个懒腰。这个
姿势正好可以活动颈部、

背部以及肩关节，防止因
长时间维持同一姿势，导
致的身体僵硬。还可舒缓
精神压力，提高工作效率。

同时，如经常觉得颈
椎酸痛，在空调房里最好
戴个围巾，给颈椎保暖，
也可防止受寒后症状加重。

看电子书、刷微信、玩游戏、购物……智能手
机层出不穷的新功能，让人们和它的关系越来越密
切，但同时也埋下隐患，一不小心就会被手机奴
役，患上“手机依赖症”。

“手机依赖症”是一种心理疾病，多见于比较
孤僻、自卑、相对缺乏自信的人。随着生活节奏的
加快，这种心理不适应状况出现增多趋势，特别易
发于白领人群。这些人在日常生活中频繁使用手
机，无意识中手机成为其生活的一部分，在来电数
量突然减少或手机丢失的情况下，通常会出现相关
症状。一旦没有人发微信或者打电话来，心里就会
感觉很失落，产生自我挫败感。

专家指出，智能手机的功能异常丰富，原本应
该是睡觉的时间，但很多人可能玩兴正浓，还在不
停地刷微博、聊天，打乱了正常的生活规律，导致
第二天精神萎靡。有研究显示，在床上使用1个多
小时手机等会发光的电子产品，会阻碍人体生成褪
黑素，生理周期将受到影响，并使睡眠处于浅状
态。人体生物钟长期被打乱，则会影响新陈代谢、
情绪、免疫力，导致疾病多发。

此外，人们在玩手机的过程中往往忽略了身体
的疲劳感，事实上，长时间盯着手机屏幕会造成眼
疲劳；长时间低头使用手机会造成颈部、手臂肌肉
疲劳；而长时间过度使用触屏手机，会导致手部关
节、肌腱损伤性症状群，包括手指、手腕关节疼痛
无力，动作不灵活等，形成所谓的“触屏手”。

对此，专家指出，如果一味依赖手机，被其奴
役的话，会给心理和社交带来严重影响。朋友们在
一起，全都低头不语，手机成精神寄托。人和人之
间的关系就这样疏远了。

据介绍，手机会让人陷入一种持续的“多任
务”状态，长此以往甚至会让人们患上类似“注意
力障碍”的心理问题。在这种情况下，人的注意力
受到了严重的影响，思维不断被打断，这大大削减
了思考的能力，让思维变得更难以深入。

解决“手机依赖症”的关键在于找到生活重
心，从充实自己的生活开始，尽量避免把心思集中
在手机上。要多在现实生活中积极与人交流，尽量
将生活的重心从手机上转移，可以多参加一些有益
身心的活动，如听音乐、郊游、健身等。如果对手
机依赖过于严重，就要去看心理医生，以免影响正
常的生活和工作。

人体的手、足、耳部，都有通向全身的
经络，刺激特定的穴位就能治疗相应的疾
病。“肺主皮毛”，皮肤上的毛病，就找其
主管部门——肺来医治。食指、中指、无名
指和小拇指根部手掌上的肌肉即肺区，上下
揉搓或挤压36遍，每天早晚两次，一次5分
钟。皮肤上的瘙痒症状即可消失，且更加红
润富有光泽。

当然，得了老年瘙痒，除了按摩手掌前
端的肺区穴位，饮食上要戒烟酒、戒辛辣食
物等。

按手指根治瘙痒


