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健康8

如何不当黄脸婆？

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

熬夜后肌肉酸痛
喝粉葛生鱼汤

材料：粉葛250克、生鱼一
条、姜丝适量、油盐适量。

做法：粉葛洗净切成小块，
生鱼去鳃及内脏，加水适量共
煲，鱼熟后放入姜丝、油盐调
味，食鱼饮汤。

功效：粉葛生鱼汤有舒筋
活络、益气和血、解肌痛等功
效，适合熬夜后肌肉酸痛、颈肌
胀痛者服用。 （据《健康报》）

吃药不喝水当心损肾脏
日常生活中，头疼脑热是常有的事，药物可以更

快地帮助我们消除病痛。但是有些人的服药方式却并
不科学，有时甚至为了省事选择干吞药物。实际上，干
吞药片很容易导致刚服下去的药物粘在食管壁上，让
人产生“未消化”的感觉。

干吞药物的不良影响不仅仅是“不舒服”，往往还
可能带来更大的危害。

1.药物起效慢 用水送服药片能帮助它更快到达
胃肠道，有利于吸收、起效。而干吞药片，药物到达胃
肠道所需的时间更长，起效更慢。

2.伤食管 干吞药片时，药片容易粘在食管壁上。
一些药物对食管黏膜具有刺激作用，滞留在食管可造
成胸骨后疼痛、烧灼等不适感。

3.引起恶心、呕吐 有些药物具有特殊的味道，干
吞会让刺激性变得更明显，也容易导致恶心。

4.易误吸 食管和气管离得很近，如果干吞药片，
很容易引起误吸。

5.伤害肾脏 磺胺类抗菌药等在经过肾脏排泄时
容易在尿液中析出结晶，可能对肾脏造成损伤。

（据新华社报道）

晨练后补觉
对心肺不好

天气暖和后，晨练的老年
人开始增多。但对于老年人来
说，最佳的锻炼时间并非早晨。
临床研究发现，上午9时心脏病
发作的概率比下午1时要高出3
倍，早晨起床后的几小时更是
心脏病发作的高峰。

据专家介绍，老年人由于
身体机能出现老化，晨起后短
时间内肌肉、四肢等运动器官
还处于松弛状态。此时锻炼容
易出现摔伤、碰伤、扭伤等。早
晨是肝脏含糖量最低的时候，
老年人在这一时段锻炼，会导
致心律失常，甚至引发心源性休
克，继而危及生命。需要注意的
是，很多晨练的老年人因起床过
早，运动后常感觉疲劳不堪，不
少人晨练后会再睡个“回笼觉”。
实际上，这个习惯并不好。

在锻炼过程中，肌肉骨骼活
动加速，机体为使运动系统各组
织器官能及时获得足够的氧气
和营养物质供给，血液循环相应
加速。如果晨练后立刻上床休
息，很快由运动状态转为相对静
止状态，将使含有大量代谢废物
如乳酸和二氧化碳的静脉血淤
积于肌肉、韧带、关节、皮肤等组
织中，回心血量减少，致心、脑、
肝、肾等脏器缺血缺氧，对心肺
功能恢复不利。（据《大河报》）

日本江本胜写的《水知道
答案》一书中，作者用122张通
过显微镜拍摄的图片，向人
们展示水的“情感”。当水感受
美好和善良的感情时，水的
结晶体就十分的完美。当水
感受到丑恶时，水的结晶体
就很丑陋或者残缺。所以我们
要给身体良性的语言。

爱和善意也俏颜

当心中充满爱和善意

时，身体会放松，百脉通
顺。头为诸阳之会，六阳经
脉皆上于面部，三百六十
五络皆上于面而走空窍，
面部可以直接反映出脏腑
的状态，气血流通顺利，经
脉得到濡养，面部自然就
好看了。

睡眠第一

良好的睡眠，可以促
进内脏气血的修复。中医

认为，人体以五脏为中心，
而四肢百骸和面部气色都
与五脏的功能相关。而晚
上正是五脏进行自我修复
的时间。所以，要想容颜
俏，晚上要休息好。

膳食七成饱

《黄帝内经·上古天真
论》有云，“五七，阳明脉
衰，面始焦，发始堕”。意思
是说，女性35岁的时候颜

面开始衰老，此时女性胃
气衰少，饮食消化吸收能力
变差了。建议不要吃太饱，
七成饱就好。增加脾胃负
担，不利于气血生成。而足
阳明胃经走脸部，所以脸部
是否漂亮和胃有相关性。

介绍一个保健的方
法：每个节气前后三天，用
艾条悬灸足三里穴位半小
时。例如从立春到惊蛰的
时候灸三天，过节当天、节
前、节后各一天。

月事调理好

正常的月经量是30~50
毫升，28天为一周期，提前
或延后一周以上视为异
常。但是有些女性可能
18~20天来一次月经，且月
经量超过50毫升，长期缺
血导致女性脸部浮肿、面
色发黄、口唇发白、身体无
力、眼睛无神、注意力不集
中。

建议这类女性用中医

调理。中医调理月经从整
体入手，寻找月经量过大
的原因，调理月经的出血
量，然后从饮食上慢慢使
身体得到充分的气血供
应。

另外，很多女性平常
体力很好，一到月经期就
感觉身体乏、昏昏欲睡、睡
眠不好，甚至手脚冰冷、畏
寒怕冷，这也是气血不足
的一个表现。

（据《健康报》）

低血压患者常按摩这些穴位
低血压是指血压低于90/60mmHg，低血压患者由

于血管内压力过低，导致血液循环缓慢，远端毛细血
管缺血，以至于影响组织细胞氧气和营养的供应，以
及体内代谢废物的排出。常按以下穴位有助于缓解不
适。

素髎穴
取穴：位于人体的面部，鼻尖正中央。
方法：用拇指、食指、中指三指捏住鼻尖进行捏、

拉、揉等动作，共2~3分钟。以感觉胀痛为度。
心俞穴

取穴：背部，两肩胛骨内侧，第五胸椎棘突下旁开
2横指宽处。

方法：被按摩者俯卧，按摩者站于一旁，双手拇指
顺时针方向按揉心俞穴2分钟，然后逆时针方向按揉2
分钟，以感觉酸胀、发热为佳。

膻中穴

取穴：两乳头连线中点。
方法：被按摩者仰卧，用拇指自上而下推膻中穴

约2分钟，以胀麻感向两侧乳房发散为佳。
天柱穴

取穴：天柱穴位于后头骨正下方凹陷处，后发际
正中旁开约2厘米即是本穴。

方法：五指张开，虎口向后抱头，拇指指压穴位
处，其余四指将头部固定，稍用力按压。

（据《老年人报》）

春季养阳吃韭菜
时值春季，韭菜带着春的气息上市了，也点缀了我们的餐桌。宋代刘子翚有诗云：“一

畦春雨足，翚发剪还生”。诗中所言的“翚发”，指的就是春天的韭菜。
韭菜因有“滋补人身阳气，振奋脏腑”功能，故称为“起阳草”或“起阳韭”。自古以来，

我国劳动人民就有在初春之时食鲜味、尝春韭的习俗。初春早韭香柔味鲜，脆嫩爽口，确
实是色香味俱佳的时令蔬菜，并有“蔬中之荤”之美称。

韭菜营养价值较高，含有丰富的蛋白质、糖类以及钙、磷、铁、胡萝卜素、维生素等，具
有调味、杀菌的功效。韭菜中还含有一种挥发油，能刺激人们的食欲。中医认为，韭菜味
甘、辛，性温，无毒。具有健胃、补肾、温身的作用。但韭菜含有粗纤维较多，特别是夏、秋之
韭，所含的粗纤维更多，不易被肠胃吸收，因此有肠胃病的人不宜多吃韭菜，阴虚火旺者
也不宜多吃。隔夜的熟韭菜也不宜食，因为韭菜中含有大量的硝酸盐，炒熟后存放过久，
硝酸盐可转化为亚硝酸盐，人吃了隔夜的熟韭菜，可能会中毒。 （据《大河报》）


