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心在五行中对应“火”，火热之邪最容
易对心造成损伤，使人烦躁不安、心神不
宁，有碍气机通畅，进而导致心悸、胸闷等
不适症状。另外，出汗过多，体力消耗过
大，阳气大量外泄，也容易出现心悸、胸
闷。老年人心悸往往还会伴随失眠、多梦、
疲倦等症。

心悸多因脏腑气血阴阳亏虚、心神失养
所致，治疗当以补益气血、调整阴阳为主，
配合具有养心安神功效的药物或食物，如莲
子、百合、酸枣仁、党参、生地等。除了内
服汤药和食疗外，刮痧也是个不错的选择。
以正确的手法刮拭相应穴位，可有效增强心
脏的自我调节功能，快速改善心悸、胸闷等
症状。

具体方法有两个，一是刮拭心脏体表投
影区，二是刮拭心俞穴、天宗穴和至阳穴。

刮拭心脏体表投影区。首先在胸部正
中 胸 骨 处 涂 抹 刮 痧 油 （ 可 用 橄 榄 油 代
替），用刮痧板的一个角部向下倾斜 45
度，从胸部正中缓慢向下刮拭至膻中穴
（两乳头连线中点）。然后在左前胸部涂抹
刮痧油，用刮痧板的边缘以小于 15 度的角
度，从胸骨往体侧方向刮拭。最后将刮痧
板向下倾斜 45 度，从上往下刮拭左背部肩
胛区。

刮拭心俞穴、天宗穴和至阳穴。在上背
部涂抹刮痧油，将刮痧板向下倾斜45度，从
上往下分别刮拭两侧的心俞穴（第 5胸椎棘
突下，左右旁开两横指处）、天宗穴（肩胛
骨的正中处，左右各一）和至阳穴（两肩胛
下角连线中点处，即第 7 胸椎棘突下凹陷
处）。

养生重在“养心”，保持神清气和、心
胸开阔，才有利于心脏健康。心悸患者应注
意调节情志，防止大喜或大怒等过激情绪，
规律作息，避免熬夜和过劳。

心悸胸闷刮胸背

脾胃负责将食物中的营养物质和精华传
送给全身，滋养人体。中医强调脾胃共调，
这里给您介绍两招调节脾胃的导引方法。

第一招：摇身晃海
海，指的是胃。胃在人体就像水谷之

海，吃的喝的全都收纳。摇身晃海可以按摩
脾胃，促进脾胃的运化功能。

首先，两腿微微屈蹲，两掌放在小腹
部，松腹含胸，稍稍低头，有点驼背的感
觉，整个身体放松。

然后，以腰腹为轴，上半身向右摇晃，
两掌随之从小腹摩运到右斜肋部；上半身继
续摇晃，展体挺胸，两掌从右斜肋部摩运到
胸口。这个过程伴随缓缓吸气。

最后，上半身向左摇晃，两掌随之从胸
口摩运到左斜肋部；上半身继续摇晃，松腹
含胸，两掌摩运至小腹，回到动作的开始。
这个过程伴随缓缓呼气。摇晃几周后，再换
逆时针方向。

这个动作的关键在于对脾胃的导引。向
上摇晃时，展体挺胸，充分伸展腰腹；向下
摇晃时，含胸松腹。一上一下，一松一紧，
同时配合腹式呼吸，就像在给脾胃做体操。

第二招：理气和中
首先，两手掌相叠，掌根放在胸口处，

从上往下推摩至肚脐以下，边推摩边口吐
“呼”字气息。

口吐“呼”字时，口唇撮圆，在口腔中
形成一股中间气流，气息经撮圆的口唇呼出
体外。只吐气，不发音，气息匀长不要憋
气。吐字后用鼻吸气，再将两掌放在胸口
处，重复上述动作。最后，两掌相叠放在肚
脐上，静养片刻。

“呼”字诀与脾相应，可泄出脾胃之浊
气、健脾和胃。理气和中的关键是气息要和
顺，心境要恬淡。当吐气无声，耳不闻其声
时，人体神经体液的调节作用会加强，紊乱
的脾胃功能便可得以整合。

摇身念“呼”调脾胃

常见的排便习惯有两种，一是每天都
在同一时间、同一地点排便，另一种是有
便意时才会去排便。这两种排便习惯哪种
更健康？美国马萨诸塞大学的研究者认
为：排便的频度取决于个人的生理状况。
普通人平均每天排便一次，大约 1公斤的
体重会释放出 5.2 克重的排泄物，也就是
一个体重为70公斤的人每天排便的重量为
364克。

尽管每天排便一次是平均水平，但
这并不意味着它就一定是正常范围。胃
肠病学家认为每天三次到每周三次都属
正常，只要粪便的质地不是特别坚硬或
松散即可。当排便习惯发生突然改变
时，才应当引起人们的担心。引起排便
习惯发生变化的最常见原因是饮食和生
活方式的改变。例如：大部分人由于假
期生活方式改变，排便习惯也与平时不
同。受前列腺素和孕酮两种激素影响，
女性在月经期也会造成一些排便习惯的
改变。抑郁症等情绪问题也是便秘的一
个常见原因。

研究人员认为：当谈到排便习惯时，
个人直觉是第一道参照物。只要未造成疼
痛或不适就无大碍。消化系统不停工作，
短暂的停顿也在意料之中。但如果腹泻或
便秘超过一周，则需就医了。

营养学家们一致认同，绿
叶菜是营养的宝库。它们热量
低，尤其富含维生素 C、叶
酸、维生素 K 等营养素。近
日，美国《健康堡垒》网站对
所有绿叶菜进行了营养排名。
让我们看看，谁是前两名？

维生素C：第一名是甘蓝
菜；芥菜、萝卜缨、小白菜并
列第二

深绿色蔬菜是人们获得维
生素 C 的最主要来源。维生素
C 能提高免疫力，预防癌症、
心脏病、中风，保护牙齿和牙
龈等，并能让皮肤白皙。

叶黄素：第一名：甘蓝
菜；第二名：蒲公英

深绿色蔬菜都含有叶黄
素，这种营养素能保护视力，
并能阻止老年黄斑变性，同时
对预防心脏病和中风也很有
效。甘蓝菜中叶黄素的含量，

是同样重量菠菜中的7倍。
叶酸：第一名：萝卜缨和

芥菜；第二名：菠菜
叶酸是人体新细胞生成和

保持的关键营养素，对孕妇和
婴儿非常重要。同时它还能预
防心脏病、癌症和贫血症。

维生素K：第一名：甘蓝
菜；第二名：蒲公英

深绿色叶菜通常都含有很
高的脂溶性维生素 K。这是一
种很重要的凝血剂，同时还能
强壮骨骼。人们都以为菠菜中
维生素 K 很多，但仍只有它们
的1/3左右。

维生素A：第一名：甘蓝
菜；第二名：萝卜缨

维生素 A 对保护视力作用
重大。同时，它还对骨骼生
长、生殖健康和皮肤健康很有
用，并且能帮助免疫系统抗感
染。

绿叶菜是营养宝库

时常感到头晕、头痛、胸闷气短、睡眠不好、容
易忘事，还觉得手脚发麻、沉重，这可能是提醒你血
脂偏高了，要注意控制了。

手背、指关节、肘关节、膝关节、臀部等部位出
现黄色、橘黄色或棕红色的结节、斑块或疹子，有时
候是手掌出现黄色或橘黄色的条纹，这提示血脂很
高，可能是高脂血症。不过，血脂正常人有时也会在
上眼皮内侧出现“黄色瘤”。

胳膊肘、大腿、脚后跟等部位鼓起小肿疮，表面
光滑，大多是黄色，这可能是在提醒你胆固醇高了。
腿肚子经常抽筋、刺痛也可能是血脂高了，可以去医
院做血脂检查。

中老年人血脂高了，还可能在眼睑周围出现征
兆，长出黄色的疣，提示血脂已经很高了，需要尽早
干预。

血脂异常高时，血液中富含甘油三酯的脂蛋白会
从毛细血管漏出，侵犯到眼睛的黄斑，从而影响视
力，一般发生于严重的高脂血患者。

高血脂会引起脂肪肝，导致肝脏肿大，肝功能发
生变化，食欲受到影响。因此，出现食欲不振也有可
能是高血脂引起的。

高血脂有什么危害
高血脂会导致肝部功能损伤，长期高血脂会导致

脂肪肝，而肝动脉粥样硬化后受到损害、肝小叶损伤

后，结构发生变化，而后导致肝硬化，损害肝功能。
高血脂会导致高血压，在人体内形成动脉粥样硬

化以后，会导致心肌功能紊乱，血管紧张素转换酶会
大量激活，促使血管动脉痉挛，诱致肾上腺分泌升压
素，导致血压升高。人体一旦形成高血压，会使血管
经常处于痉挛状态，而脑血管在硬化后内皮受损，导
致破裂，形成出血性脑中风，而脑血管在栓子式血栓
形成状态下淤滞，导致脑血栓和脑栓塞。

高血脂会导致冠心病，当人体由于长期高脂血症
形成动脉粥样硬化后，使冠状动脉内血流量变小、血
管腔内变窄，心肌注血量减少，造成心肌缺血，导致
心绞痛，形成冠心病。

高血脂会危害冠状动脉，形成粥样硬化，大量脂
类物质蛋白，在血浆中沉积移动，降低血液流速，并
通过氧化作用酸败后沉积在动脉血管内皮上，并长期
黏附在血管壁上，损害动脉血管内皮，形成血管硬
化。

怎样生活才能降血脂
吃对食物 正确饮食有益降脂。三文鱼等富含

欧米伽-3 脂肪酸的深海肥鱼、鱼油、坚果、大蒜、
大豆和各种果蔬和豆类，以及全谷食物都有益降
脂。还有研究发现，苹果是降脂首选食物之一。每
天吃两个苹果，坚持一个月，80%的患者胆固醇水平
会显著降低。

正确运动 积极运动有助提高好胆固醇水平，但
最好选择有节奏、全身性、长时间的中等强度有氧运
动，如快走、慢跑、爬楼梯、游泳、骑自行车、跳广
场舞等。研究发现，坚持有氧运动3个月，可使总胆
固醇降低 9%，三酸甘油酯降低 15%，高密度脂蛋白
增加15%。

防止超重 身体超重或肥胖很容易引起血脂代谢
紊乱，导致血脂水平升高。研究发现，肥胖或超重参
试者积极减肥之后，其“坏胆固醇”水平也会随之降
低。美国马里兰大学医学院的研究发现，积极锻炼、
减轻体重可使血液中的甘油三酯水平降低20%~30%。

补剂降脂 适当补充大蒜补剂、欧米伽-3脂肪酸
补剂、烟酸和可溶性纤维等，也有助于自然降血脂。而
且这些补剂不会像真的大蒜那样，带来口臭的尴尬。

英国伯明翰大学和德国人类营养学研
究所一项新研究证实，经常吸烟的人，牙
齿脱落的风险会显著增加。

新研究涉及 2.3 万多名参试者，研究
人员评估了 3个不同年龄组中吸烟、戒烟
及牙齿脱落之间的关联性。结果发现，吸
烟与牙齿脱落之间的关联性在年轻人中比
中老年人体现得更明显。与非吸烟者相
比，男性吸烟者牙齿脱落风险高出 3.6
倍，女性吸烟者掉牙风险增加 2.5 倍。数
据还显示，烟瘾越大，掉牙的风险也越
高。

新研究负责人、英国剑桥大学的托马
斯·迪特里希教授分析指出，牙齿缺失仍
然是全球范围内的重大公共卫生问题。在
65~74岁人群中，自然牙齿全部脱落者约
占30%。大多数牙齿脱落是龋齿或慢性牙
周炎的结果。而且吸烟者的牙齿健康状况
存在一个假象，即牙龈可能看起来比实际
状况要健康，这是因为吸烟能遮掩牙龈出
血（牙周炎的重要症状之一），从而进一
步加大了牙周炎的风险。尽管戒烟可以很
快降低此类风险，但这个过程需要至少10
年时间。

研究人员称，结果表明，牙病和继发
性牙齿脱落可能是吸烟危害健康的最明显
后果。这一结果也鼓励更多吸烟者在肺病
或肺癌等危及生命的疾病出现之前，尽早
戒除烟瘾。

经常抽烟
会掉牙

英国癌症研究中心一项最
新研究发现，如果能在早期得
到诊断，癌症患者的生存几率
会增加3倍。

新研究中，英国癌症研究
中心研究人员对英国乳腺癌、
宫颈癌、膀胱癌、肠癌、子宫
癌、皮肤癌、卵巢癌和睾丸癌
患者生存率情况展开了调查。
这些癌症占英国所有癌症病例
的 40%以上。结果发现，大约
一半的患者在癌症 1 期（癌症
仅限于一个器官）和 2 期（癌
症扩散至少临近小部分组织）
确诊。另一半患者确诊时为 3
期（癌症已经扩散至腋窝淋巴
结或胃部）和 4 期（癌症已扩
到骨头、肝脏、大脑、肺脏或
其他器官）。最终分析结果显

示，在这 8 种常见癌症中，如
果能在癌症 1 期（早期）确
诊，10 年生存率能达到 90%。
相比之下，癌症晚期（癌细胞
扩散到骨骼、大脑、肺脏或其
他重要器官）才确诊的患者，
10年生存几率仅为 25%，即患
者生存期仅为5年。

最新调查数据显示，由于
诊断延误，英国癌症生存率比
其他西方国家低10年。专家表
示，其部分原因是患者因不了
解癌症早期症状而未能及时就
医，另一方面全科医生错过某
些不明确的症状也是问题的关
键。英国癌症研究所专家萨拉·
希奥姆博士表示，早发现、早
治疗，患者生存几率也会大大
提高。

早发现癌生存率高

对于枸
杞，人们的
认识可能只
是停留于它
可以补肾壮
阳上，对于
其他的就了
解 得 不 多
了，其实，
枸杞还有着
不错的养生
功效。下面
专家来介绍
一下枸杞泡
水喝的功效。

抗衰老 枸杞子含有丰富
的枸杞多糖、β-胡萝卜素、维
生素 E、硒及黄酮类等抗氧化
物质，有较好的抗氧化作用。
枸杞子可对抗自由基过氧化，
减轻自由基过氧化损伤，从而
有助于延缓衰老，延长寿命。

滋补肝肾 枸杞的性味甘
平，中医认为，它能够滋补肝
肾、益精明目和养血、增强人
们的免疫力。对于现代人来
说，枸杞最实用的功效就是抗
疲劳和降低血压。此外，枸杞

能够保肝、降血糖、软化血
管、降低血液中的胆固醇、甘
油三酯水平，对脂肪肝和糖尿
病患者具有一定的疗效。据临
床医学验证，枸杞还能治疗慢
性肾衰竭。

养肝明目 枸杞多糖对实
验性肝损伤有保护作用，可降
低血清谷丙转氨酶，促进肝损
伤的修复。有实验进行枸杞抗
实验性高血脂肝脂量效关系及
毒性研究，实验结果表明，枸
杞子能抑制脂肪在肝细胞内沉
积，并促进肝细胞新生。

枸杞泡水喝好处多


