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健康8

我国传统医学，不仅

要治“已病”，还要防“未

病”。《黄帝内经》曾提出

“不治已病治未病”的养生

思想，“药王”孙思邈进一

步将疾病分为未病、欲病、

已病三个层次，认为“上医

医未病之病，中医医欲病

之病，下医医已病之病”，

把养生防病放在首位。孙

思邈还独创一套“十常小

劳养生法”。

一、发常梳 古法是

将手掌互搓至掌心发热，

然后十指向后，由前额往

后“梳”，经头顶、后脑至颈

部，早晚各做数次。此法有

醒脑开窍、安神定经、明目

祛风等作用，并可防止头

痛、耳鸣、脱发等，用梳子

也有这样的功效。

二、目常运 先合眼

一会，然后用力睁开眼，眼

珠转动，望向上、下、左、右

四方，顺时针一圈，逆时针

一圈。重复数次。此法能改

善眼周血液循环，对视疲

劳、近视、弱视、老花眼等

有一定效果。

三、齿常叩 口微微

合上，上下排牙齿互叩，

不要太用力，但牙齿互叩

时须发出声响，叩齿次数

不限。此法可促进消化酶

分泌，防止蛀牙及牙骨退

化。

四、头常仰 站立，闭

目，垂首。然后慢慢抬头，

先仰头，然后头向左扭，向

右扭。动作要慢，不要太

快，以免头晕。此法可改善

脑部供血、供氧，缓解颈肩

肌肉疼痛。

五、津常吞 孙思邈

《养生百字铭》云：“晨兴嗽

玉津。”“玉津”即津液、口

水。早上起床后，垂膝或盘

腿静坐，闭口目，舌抵上

腭，缓慢呼吸，待到口中有

津液，便分两三次吞下。此

法有补精益气、强健内脏

的作用。

六、耳常鼓 孙思邈

《养生百字铭》云：“亥寝

鸣天鼓。”意为晚上睡觉

前，双掌掩耳，双手食指

压住中指，然后以食指用

力弹向后脑壳，耳中可听

到“咚咚”之声。此法有改

善听觉能力、增加记忆力

的效果。

七、腹常揉 双掌互

搓至掌心发热，然后双掌

交叉压于腹上，围绕肚脐

搓揉，先顺时针揉，再逆时

针揉。此法有增强肠道蠕

动，改善肠胃功能的作用。

八、面常洗 这里的

“洗”是指用手掌搓脸。暖

手后将双掌覆于脸上，上

下内外搓揉，搓至脸部发

热。此法可改善脸部血液

循环，令脸色红润有光泽，

减少脸部皱纹。

九、腰常摆 站立，身

体缓缓向左转，右手拍打

小腹，左手拍打后腰命门

穴。然后身体向右转，左手

拍打小腹，右手拍打命门

穴。此法有健肾固精，改善

腰部疲劳的作用。

十、脚常搓 先用右

手搓左脚，搓热后用右手

拇指按摩左腿涌泉穴。然

后用左手搓右脚，搓热后

用左手拇指按摩右脚涌泉

穴。按摩穴位时要用力，穴

位有酸痛感为佳。此法有

补肾温阳、调节失眠等作

用。 （据《广州日报》）

跟孙思邈学养生 “十常养生法”练起来

小孩边吃饭边喝水，
对健康好吗？

很多家长认为小孩吃饭时不能喝水，可是偏偏

有些小孩不喝水就吃不下饭。到底孩子在吃饭时喝

水好不好呢？对孩子的消化吸收又有什么影响呢？

今天咱们就来分析一下。

固体食物的排空速度并不会受到液体的影响

反对吃饭时喝水的人基本持两个观点：

观点 1：吃饭时喝水会将胃液冲淡，从而影响

消化效率。

关于水对胃液的影响，有研究对术前喝水的

病人的胃液进行分析，结果发现，喝水对胃液的浓

度、成分或pH值都不会有显著影响。也就是说，吃

饭时喝几口水还不至于把胃液“稀释”得完全不能

用了。

观点2：吃饭时喝水会把固体食物很快从胃中

冲走，进入肠道，减少在胃部的消化时间。为了验证

这个观点，《临床核医学》杂志上发表过一篇论文，

实验人员通过同位素标记物来跟踪20名实验者的

消化过程，发现：液体在胃中的排空速度会快于固

体食物，但如果同时摄入液体和固体食物的话，固

体食物的排空速度并不会受到液体的影响。

胃食管反流和消化不良人群不适宜吃饭时喝

水

大部分人在吃饭时喝水没有问题，但也不是全

部人。一些特殊人群在用餐时饮水的确会不舒服，

比如有胃食管反流问题的患者，喝水会增加胃部压

力引起反流导致不适。老年人和胃肠功能弱的人群

都属于消化不良易发人群，需要格外注意。

孩子吃饭时饮水不要超过300毫升

对于婴幼儿，家长需要注意的是：吃饭时可以

饮水，不代表可以随意大量饮水。喝太多的水的确

会减少孩子的饭量，所喝的水量建议不超过300毫

升，因为饮水会增加饱腹感，不仅如此，大量的水还

会稀释胃液，减弱胃部的蠕动，对消化功能产生不

利影响。大量喝汤也是一样。因为汤里含有一定的

营养物质，会刺激胃酸分泌，而这时候分泌的胃酸

又没有更多的食物来供它消化，对胃黏膜就会有不

好的影响。

因此，吃饭时喝水一定要适量，“偷懒”用水“送

饭”不可取。 （据《北京青年报》）

长期贴双眼皮贴，
没想到危害这么大！

为了让自己的眼睛变得大而美丽，很多单眼皮美女通

过贴双眼皮贴来达到重睑的效果。甚至有些人认为：经常贴

双眼皮贴，会形成永久性双眼皮。真是这样吗？为此，记者采

访了武警广东省总队医院门诊部皮肤科朱茗博士。

这种想法是非常错误的！朱茗解释，双眼皮贴是经过

异物压迫和粘连上睑皮肤而形成的临时性双眼皮皱褶。

无法实现提上睑肌的腱膜与眼睑的皮下粘连，无论贴多

久都无法形成永久性双眼皮。

朱茗指出，长期用双眼皮贴危害很大。首先，眼睑皮肤

是全身最薄、最易衰老的部位。长期贴双眼皮贴，在取下时

会拉扯眼睑皮肤，使皮肤产生重力下垂的现象，导致皮肤失

去弹性、松弛、粗糙、下垂，甚至形成多层双眼皮的现象。

其次，双眼皮贴上的胶水中含有刺激性化学物质，透

气性差，眼部皮肤无法正常“呼吸”，经常贴会使脆弱的皮

肤产生红肿、炎症、色素沉着甚至出现过敏的现象。

另外，马来西亚学者作过研究报道：让29名志愿者每

天贴双眼皮贴，4周后检查发现眼睑、角膜、结膜、视力均

造成了不同程度的损伤，睑板腺的脂质分泌功能也受到

影响，有可能导致干眼症或是眼压下降。

朱茗提醒，要想变成真正的双眼皮，找专业的医生通

过手术治疗才是最正确最科学的选择。（据《羊城晚报》）

刷碗对每个家庭来说，

是再平常不过的事。很多人

洗碗后习惯把餐具上下摞

在一起，殊不知，这样一来

你的碗筷可能就白洗了。

洗碗后，没有立着存

放和晾干，会给餐具带来

二次污染的风险，危害身

体健康。我们曾进行试验

发现，洗完后立着存放在

通风处的盘和碗 3 天后菌

落总数约为8000 CFU/套

（CFU：菌落形成单位），而

直接摞着储存在碗柜里的

餐具 3 天后菌落总数则大

幅 升 高 到 了 56 万 CFU/

套，菌落增长超过70倍。使

用这样的餐具对人体健康

有一定的隐患。

不仅如此，近些年洗

碗机走进了越来越多的家

庭，不少购置了洗碗机的

家庭，在使用中也存在存

放碗筷的误区。很多人用

完洗碗机后，不及时将碗

筷取出，而是把洗碗机当

作储碗柜来用，由于洗碗

机内部是一个相对密闭的

潮湿环境，长期把它当储

碗柜，细菌滋生的情况会

更加严重，同样让餐具受

到二次污染。

出于健康的考量，日

常洗碗后，尽量不要湿着

摞放在一起。最好能将盘

子、碗、筷子等餐具先立着

自然晾干后，再放入碗柜。

在碗柜中存放时，也最好

能采取立放的方式，避免

落灰。日常洗碗过程中，尽

量使用温水，这样能够更

好地发挥洗涤剂的清洁作

用。如果是使用洗碗机，尽

量在程序结束后，及时把

碗筷取出，自然晾干或擦

干后，放置在干燥的碗柜

里存放。若是具备餐具长

期存储保管功能的洗碗

机，可以在洗碗后按一下

保管功能，起到一定抑制

细菌、霉菌滋生的作用。

（据《生命时报》）

乳腺疾病
都是给气出来的？

不少人认为乳腺疾病与生气、情绪不佳有关，真的是

这样吗？北京朝阳医院乳腺外科的李杰医生介绍，这个说

法并不全对。

李杰医生解释说，乳腺疾病有三大症状，乳腺疼痛、

乳腺内出现肿块以及乳头溢液。这其中，乳腺的疼痛与女

性的情绪变化、劳累、精神负担重以及缺乏睡眠等确有很

大的关系。这是因为以上因素间接影响到女性体内激素

的分泌和变化。而乳腺则是雌激素的靶器官，激素水平

的不稳定，会让乳腺出现腺体增生、复原不良等情况，从

而导致出现乳腺疼痛。

由此可见，部分乳腺疼痛的症状是与情绪变化有关

的。

不过，乳腺癌或者乳腺内的良性肿瘤这些疾病则与

日常情绪变化关系不大。除非是极端情绪变化，比如重大

悲痛、重大打击，无法自拔而诱发人体内某些癌症基因，

导致体内细胞的癌变。但这种情况则不仅仅局限于乳腺

癌。 （据《北京青年报》）

洗完碗碟立着放


