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科学梳头 保健身心

在梳头时，梳齿与头发之间频

繁接触摩擦，对头皮末梢神经是一

种良性刺激，可促进头部的血液循

环，加快细胞的新陈代谢，增加头

皮及毛发的营养供应，使头发变得

乌黑光泽。

老年人常梳头，有延缓大脑衰

老的作用，可改善头皮及颅内营

养，对预防心脑血管疾病有一定益

处。对脑力劳动者，经常用梳子梳

头，能放松神经、消除疲劳。梳头还

对头痛、失眠、精神紧张等有一定

缓解作用。

科学梳头，对人体的身心具有

很好的保健作用。专家介绍，一般

梳子以牛角梳、木梳为好。每天早

晨，顺经络走向从前额正中开始，

以均匀的力量向头顶、枕部、颈项

顺序梳理，动作缓慢而柔和，逐渐

加快速度，然后再梳理左右两侧至

于头顶。

另外，梳齿与头部表面要倾斜

一定角度，每分钟约20~30下，每次

3~5 分钟，以头皮有热、胀、麻感为

佳。

养生必先养脚

俗话说：“树老根先枯，人老脚

先衰”。身体老化首先从脚开始，因

此养生必先养脚，养脚延缓衰老。

足浴对身体保健大有裨益，尤其在

冬季十分适合，寒冷的天气，人们

户外活动减少，全身血液循环减

慢，人体各种器官功能下降，温水

足浴能促进血液循环，让身体变得

暖起来。

尤其对那些经常感觉手脚冰

凉的人，足浴是一个极好的方法。

同时，现代社会，空调的大量使用，

加上人们普遍爱吃凉的食物，导致

体内多寒湿，通过足浴，可散寒祛

湿。

一般足浴水量没过踝部，若能

浸泡到小腿更好，时限20～30分钟

为宜。水温以38~43摄氏度为宜，不

宜过高。每次足浴前，可先用蒸汽

熏蒸足底部3～5分钟预热。足浴的

最佳时机为晚上9~10时，此时足浴

可疏通经气，调和全身气血，使身

体得到放松和调整，为睡个好觉做

准备。 （据《广州日报》）

晨梳头夜沐足，这样做才有效！

咽痒咳嗽老不好
咋回事？

咽一痒就咳，经多种抗生

素、含片及止咳药治疗也不见

好转，需注意一下几种原因：

咽炎

如果在过敏季节中接触了

致敏原造成的咽干咽痒、咳嗽，

当本身有慢性咽炎时，咽喉部可

见滤泡，而充血水肿不明显考虑

慢性咽喉炎或过敏性咽炎。

感染后咳嗽

不少患者之前有咽痛、流

涕、头疼等急性扁桃体炎或感冒

症状，上述症状好了以后只剩下

咽痒干咳，持续时间较长不愈。

鼻后滴漏综合征

有的患者本身没有慢性咽

炎，但晨起常有清嗓子行为或

有鼻后滴漏感觉，这是因为鼻

炎、鼻窦炎，尤其夜间会出现鼻

涕倒流、分泌液腐蚀咽喉部甚

至流入气管引起咽痒、咳嗽。

咳嗽变异性哮喘或变异性

咳嗽

如果是夜间或睡前症状明

显，持续时间较长（超过3周甚

至 8 周以上），又没有上述原

因，此时需要考虑是否这两种

疾病的可能。

胃食管反流病 由于胃酸

经食管反流至咽喉部，胃蛋白

酶对咽喉部黏膜的腐蚀与刺

激，会引起咽喉慢性炎症，导致

出现咽痒、咳嗽症状。

咽痒、咳嗽的原因比较复

杂，需根据具体病因进行治疗。若

症状不重、无及时就诊的条件、身

边又没有合适的药物，可以尝试

用以下措施缓解：晨起用淡盐水

漱口，白天多喝温开水；避免家里

空气太干燥，温度过低；也可剥一

粒大蒜含在口中，轻咬一下，蒜味

一出慢慢咽下，一粒含一小时。

（据《健康时报》）

如何让自己睡得更好更健康？

1. 睡前至少一小时洗个热水

澡，当体温下降时，有助于睡眠。

2. 睡眠限制：卧室只能用于睡

觉；每天在同一时间起床。

3. 在适当的时间打盹：对大多

数人而言，下午 2~5 时可以打个

盹，但上午7~12时和下午6~8时不

可打盹。

4. 轻微打鼾可以用一些非处

方处理，但严重者需就诊。

5. 咖啡和酒精打乱夜间睡眠

阶段，睡前应避免饮用。

6. 眼睛视网膜对光线做出反

应，夜间黑暗中产生褪黑素，睡觉

时拉紧窗帘。

7. 富含碳水化合物的食物促

使产生困意，蛋白质容易警醒。午

餐蛋白质，晚餐碳水化合物，且在

睡前4小时进食。

8. 时差：长途旅行时禁食，抵

达目的地后，在第一个正常的就

餐时间进食。因为饥饿 16 小时可

激活食物钟，可能有助于重置生

物钟。

9. 睡眠前别玩手机：视网膜的

内生感光视神经细胞只要受到蓝

光 8 分钟刺激，就会让身体持续兴

奋超过 1 小时，造成生物钟的混

乱。

10.肌肉绷紧放松训练：绷紧-

保持-放松。 （据《武汉晚报》）

高质量睡眠的关键：规律作息

牛奶除了能补钙，其中蛋白质

的品质极好，而且含丰富的乳糖，

有利于钙的吸收。在琳琅满目的品

牌面前，选购牛奶时需要重点关注

什么？

在选购牛奶前，重要的是要弄

清楚自己拿到的到底是饮料还是

真正的牛奶。目前，市场上的液态

奶有巴氏杀菌乳、超高温灭菌奶、

复原乳、发酵乳以及含乳饮料。巴

氏杀菌乳是将牛乳经过低温杀菌

制成的牛奶，只杀死微生物的营养

体，保留有益菌群，充分保持牛奶

的营养和鲜度。但是，保存期限短，

且需要冷藏。超高温灭菌奶指在

135~150 摄氏度的温度下，进行 4~

15秒的瞬间灭菌处理，完全破坏其

中可以生长的微生物和芽孢。优点

是可以在常温下保存较长时间，缺

点是破坏了一些营养物质。复原乳

指的是把牛乳浓缩、干燥成为浓缩

乳或乳粉，再添加适量的水，制成

与原乳中水、固体物比例相当的乳

液。发酵乳也就是常喝的酸奶。需

要注意的是，含乳饮料并不是真正

的牛奶，不宜给孩子多喝。

（据《今晚报》）

牛奶种类多 看懂再选择


