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健康12

教你10个小动作 养生效果翻倍
常梳发：滋养头部防脱发

梳头有通畅血脉、祛风散

湿、滋养和坚固头发的作用。梳

头时用手或者梳子都可以，将手

掌互搓 36下，令掌心发热，然后

由前额开始扫上去，经后脑扫回

颈部。每次做的次数自己决定。

干洗脸：脸色红润皱纹少

干洗脸时，使血液循环加

快，新陈代谢旺盛，还能增强身

体的免疫力。搓手 36 下，暖手以

后，上下扫面，方向应该是由下

往上。再暖手后双手同时向外画

圈。

常叩齿：预防牙齿松动

叩齿运动可以促进牙齿周

围的血液和淋巴循环，改善营养

及氧的供给，从而增进牙周健

康，预防牙周病和牙齿松动。叩

牙即在闭唇状态下快速有力的

使上下牙咬合，可以听到“咯咯”

声。早晚各叩一回，每回100。

常搓手：补肺气防感冒

冬季气虚体质者很容易感

受风寒邪气而感冒，要想彻底根

除反复感冒，还得从调理体质入

手。每天搓手5分钟，特别是重点

搓热大拇指下大鱼际的部位，有

很好的补肺气、增强免疫力、预

防感冒的作用。

常提肛：缓解慢性盆腔炎

预防压力性尿失禁、缓解慢

性盆腔炎可多做提肛运动。躺在

床上或久坐时，都可练习。动作

类似于小便时突然收缩肌肉，让

尿液中断一样；或是有意识地上

提肛门。每次保持收紧3秒钟，然

后放松 3 秒钟，连续做上 15~20

分钟。熟练后，可慢慢延长收缩

时间，以连续收缩10秒钟为佳。

常揉腹：健脾胃调气血

按揉腹部，通过腹部的运

动，可健脾助运，减少腹部积滞

的气血。

揉腹时应取仰卧位姿势，以

右手掌按顺时针方向绕肚脐眼揉

腹，先从肚脐眼开始转圈儿，一圈

接一圈逐步扩大，直至揉遍全腹。

揉腹时用力适度，数十遍后换左

手以相反的运转方向，揉数十遍。

常运睛：缓解视疲劳

对于上班的电脑族来说，视

疲劳、眼干涩是很常见的。此时不

可一味寻找是否有缓解视疲劳或

滋润眼睛的滴眼液，关键在于自

己调整改善，如操作“睛常运”。双

手相互摩搓，微热后放于双眼之

上，再以食指、中指轻轻按压眼

球，或按压眼球四周。然后转动眼

球，先从右向左转10次，再从左向

右转10次，如此3遍。

常鸣耳：缓解耳鸣

老年人耳鸣、耳聋可尝试一

下中医传统的自我按摩方法“鸣

天鼓”。双肘支在桌子上，闭目低

头，用两掌心紧贴双耳，十指放

于后脑，食指抬起，搭放于中指

之上，两食指同时用力，从中指

上滑下弹击脑后枕骨的凹陷处

（风池穴），此时会发出“咚、咚”

的声音，犹如鸣鼓一样。每天可

做3次，每次做60下左右。

常搓足：降虚火

在足心部有一个穴位叫做

涌泉穴，它是肾经的首穴。因此，

常按涌泉穴可以起到补肾固元

的作用，能让人肾精充足、精力

充沛。每天晚上先泡洗双脚，再

用右手握住右脚趾，用左手摩擦

右脚涌泉及附近的足心，直到足

心发热为止。再将足趾稍稍转

动，然后放开双脚向上、向后尽

量翘起足趾，再收缩足趾，如此

反复翘、收缩十次。右脚着地后

换做左脚，方法如前。

常泡手：安神驱寒

人的手掌血脉丰富，有 6 条

经络通过，“手浴”就是通过外部

受热刺激对人体经络产生影响，

达到治疗肩周炎、失眠以及提

神、明目等多种功效。还可以发

挥独特的驱寒作用，加快末梢血

管的血液循环，从而有利于体气

的运行。接一盆热水，温度大概

在 40~42℃左右，水量以全部浸

没双手为宜。将双手张开，浸泡

在水中5~10分钟。“手浴”时还需

要注意身体的姿态，双肩要完全

放松，一边深呼吸，一边揉搓手

掌的各个部位。一般早晚各一次

即可。 （据《健康时报》）

家长如何应对小儿咳痰？

门诊中常常有家长反映，孩子气道有痰，咳着咳着就吐了，如

何是好？正常情况下，人体气道不是干燥的，而是有少量的“痰”即

气道分泌物，发挥着湿润气道、保护气道的作用。但是如果气道内

分泌物过多，则提示气道有炎症，那是疾病发出的警报。

常见气道炎症大体病因有三种：过敏、感染和异物。

过敏引起的痰液，是由过敏原引起的气道分泌物增多，医学

上称为“非特异性炎症”，没有传染性。抗炎治疗为主，代表药物有

糖皮质激素、白三烯受体拮抗剂等。

感染引起的痰液，是由病原体感染后引起的气道分泌物增

多，具有传染性。传染性强弱因病原体不同而不同。日常感冒的病

原体80%由病毒感染引起，一般的病毒感染痰液不多，病程一般

4-5天，具有自限性。如果病程超过5天而且痰液明显增多，常常

提示可能合并细菌或其他病原菌感染，这类患儿的“痰”可能需要

抗感染治疗。

异物也是病因之一。异物进入人体内，体内免疫系统因抗异

物而出现炎症。“胃食管反流”是引起婴幼儿长期气道有痰，反复

肺炎，生长发育迟缓的常见原因之一，治疗上主要是去除原发病

因。胃内容物往往携带胃酸，胃酸及食物都可以损伤气道黏膜，使

气道黏膜的屏障保护作用受损，孩子常常发生呼吸道感染。

气道内“痰”不像水一样容易吸收，尤其婴幼儿，气道狭小，薄

嫩，痰多了会堵塞气道影响呼吸，导致缺氧窒息，甚至危及生命。

有时孩子剧烈咳嗽后会吐出很多黏性物，家长不要过于紧张，应

置孩子于侧卧位，避免呕吐时误吸。

可见，不是所有的“痰”都需要用抗生素治疗，处理方法因病

而异。 （据《新民晚报》）

69 岁的张女士最近一段时

间觉得眼睛又干又涩，还有沙子

磨的感觉。经过检查，眼科医生

发现她的泪液刻度只有 1 毫米，

泪膜破裂时间明显低于正常人，

且角膜上皮明显受损，初步判断

她得了干眼症。但当看见张女士

有好多缺牙，且牙根呈现黑色

时，医生建议她去风湿免疫科就

诊。

到了风湿免疫科，医生询问

得知，张女士从30多岁就开始掉

牙，是碎片式掉落。检查结果显

示，张女士血清抗核抗体为阳

性，且抗-SSA和抗-SSB抗体均

为阳性，结合其症状和化验检查

结果，诊断患上“干燥综合征”，

属于自身免疫病。

干燥综合征好发于中老年

人，女性多见。由于唾液腺和泪

腺被破坏，所以有口干和眼干的

症状。口腔缺少唾液的滋养，牙

齿会片状脱落，并且容易发生龋

齿、牙根变黑；眼睛缺少泪液会

感到干涩，有磨砂感。

不仅如此，干燥综合征是一

种影响全身的疾病，严重时可导

致肺间质纤维化、血细胞减少、肝

功能异常及周围神经炎等，发生

疑似症状，应及时到医院风湿免

疫科进行诊治。（据《北京日报》）

口干眼干掉牙 可能得了干燥综合征

情感承受重压时，人可能一

夜白头；生活中遭遇重大创伤或

过度激动时，则可能突发心梗

等，德国心脏中心近日通过研究

对上述情况做出解释：急性精神

压力可使动脉粥样硬化病变内

的炎性白细胞聚集，导致斑块变

得脆弱易脱落，从而引发心梗。

研究人员做了两套精神压

力试验，首先请35名球迷看了一

场激烈的足球比赛，并在赛前24

小时和比赛后进行压力评估。结

果发现，比赛后受试者的白细胞

和淋巴细胞数量下降；血压没有

明显变化，心率略有增加。研究

人员又对小鼠做了一组压力测

试，小鼠在承受精神压力测试 3

小时后，体内的白细胞也明显下

降，与人类数据保持一致。进一

步研究显示，这些炎性白细胞在

压力影响下迅速进入不同组织，

特别是动脉斑块。高含量的白细

胞可导致斑块不稳定，并促使其

破裂。

研究人员分析，急性精神压

力下白细胞转移是一种生物学

本能。远古时期，人类狩猎和采

集过程中，高度紧张的环境导致

白细胞迅速向肺、心脏、皮肤移

动，增强心肺功能，提升心输出

量。而危机状态往往伴随皮肤受

损，此时提前移动的白细胞可在

发生感染前启动免疫反应，应对

感染并促进细胞再生。但如今，

人们很少面对重大安全威胁，高

度紧张的情绪多来自于视频画

面等，精神紧张但全身的肌肉却

没有运动消耗。此时，向斑块内

移动的白细胞就“造反”了。如果

一个人本来就存在动脉粥样硬

化斑块，白细胞便会从保卫者的

角色转变为“杀手”，诱发心梗。

所以，有动脉斑块的人要保持情

绪稳定，切勿大喜大悲。

（据《生命时报》）

大喜大悲为何容易心梗


