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年末年初，人们工作生活都变得更加
忙碌，选择泡温泉、做足疗来放松身心的人
也不少。可是，很多男性或许没想到，这些
惬意享受可能对性健康造成不利影响。

足疗是推拿按摩的一个分支，它可以
促进血液循环、疏通经络气血，起到放松
全身的作用。但医生指出，足疗时间过
长、手法不当、频率过高，会使大脑皮层持

续兴奋，可能导致遗精。研究发现，大脑
中负责控制足部的区域恰好邻近负责控
制生殖器的区域，二者存在神经上的关
联，因此，长时间进行足底按摩会使大脑
受到过度刺激，影响性感受。从传统中医
理论来说，不正常的遗精会耗精伤肾，对
男性健康不利。因此，建议男性每次足疗
时间不要太长，尽量选择正规足疗技师，

饭后1小时内不要做足疗。
泡温泉、蒸桑拿都是冬季休闲的好去

处，但男性长时间处于高温环境中，睾丸
容易受到伤害。睾丸是男性重要的生殖
器官，负责产生精子和雄性激素，其最佳
工作温度是 35.5℃~36℃。如果周围温度
过高，就会影响睾丸的正常功能，影响精
子质量和生育能力。因此，男性在泡温泉
时，要将水温控制在 40℃内，时间在 15分
钟左右。有生育打算的男性，尽量不要泡
温泉和蒸桑拿。

（鲁广平）

足疗、温泉可能伤性

到了冬季，人们爱在室内待着，特别
容易犯困，常做3个动作能帮大家提升精
气神，让人神采奕奕。

提肩 经常用电脑容易出现脖子僵
硬、双肩沉重的感觉，不妨试试提肩。首
先要抬头挺胸、双手自然下垂，然后两肩
同时尽量向上耸起（注意不要缩颈），让颈
肩有酸胀感时停1秒钟，再将两肩用力下
沉。一提一沉为 1次，7次为一组。每天
早晚各做 3～5组。提肩运动能牵引胸

部、肩部，达到缓解颈椎疲劳的作用。
提肛 中医把这个动作称为“撮谷道”，

肛门处于人体经络的督脉处，督脉为“阳脉
之海”，具有调节全身诸阳经气的作用。经
常进行提肛运动，不但可以使中气升提、脏
腑强壮，还有助于肛肠保健。现代医学认
为，提肛运动可以增强肛门括约肌功能，加
速静脉血回流，有助预防痔疮和便秘。具
体方法是吸气时收缩肛门，呼气时缓慢放
松肛门。最好能持续5～10分钟，每天坚持

做2～3遍。
提脚跟 很多人在冬季容易手脚冰

凉，这是由于气血不畅，提脚后跟的同时
也需要踮起脚尖，有利于通畅足三阴经。
这组经络分布在大腿内侧，分别是足太阴
脾经、足厥阴肝经和足少阴肾经。肝肾脾
都主升，均有激发中气的作用，从而达到
补肾固本的效果，有助于人们在冬季抵御
严寒。提脚跟非常简便，大家等公交车、
看电视时都可以做。具体做法是双脚对
齐并拢，身体保持竖直，然后慢慢提高脚
跟至无法再提高的程度，保持几秒钟后再
慢慢放下脚跟，动作要舒展。

(李靖)

常做“三提”精力旺

一项新研究表明：每天多吃点西红柿，有助保护乳
腺健康。

研究人员召集了 70名绝经后女性参加了为期 10
周的试验，她们在此期间坚持食用富含番茄的饮食，对
应量为每天至少摄入 25毫克的番茄红素。在试验结
束时，研究者对参与者体内脂联素（这种能够对葡萄糖
起到调节作用的激素会影响到人们患乳腺癌的风险）
含量的变化进行了评价。结果显示：在坚持食用富含
番茄红素的饮食10周后，参与者体内的脂联素含量平
均增加了9%，从而降低了患乳腺癌的风险。

专家建议，由于番茄红素是脂溶性物质，西红柿熟
着吃比生着吃效果更好。此外，西红柿的皮和核所含
番茄红素也很多，食用时最好保留。 (郭金兰)

多吃番茄护乳房

敷颈催眠 颈部有安眠穴，主治失眠
眩晕。在睡觉前将热水袋放在后颈部，会
感到温和舒适，双手发热，脚部也会慢慢
感觉温暖，能起到催眠作用。此外，用热
水袋敷颈部还能作用到大椎穴，对治疗颈
椎病也有不错的效果。

敷背止咳 背部循行的膀胱经主一身
之表，外邪侵袭则恶寒、发热、鼻塞；督脉主

一身之阳，一旦受侵则阳气虚衰，抵抗力变
低。位于背脊上的肺腧穴有主治肺气不宣
的功能。将热水袋灌满热水，用薄毛巾或布
包好敷在背部，可使呼吸道、气管、肺等部位
的血管扩张，促进血液循环，并有止咳、治感
冒，提高抵抗力的功效。

缓解疼痛 在受伤24小时后，肿胀开
始逐渐好转时，用热水袋热敷局部疼痛处，

每次20分钟左右，每天1～2次，可有效促进
血液循环，加速淤血和渗出液的吸收，起到
温经散寒、活血通络，减轻局部肿痛的作用。

活络暖身 脚上循行有脾经、肝经、
肾经、胃经、胆经和膀胱经6条经脉，60多
个穴位，热敷脚能起到疏通经络、活络穴
位，并最终达到暖身的效果。

热水袋的水温不宜过高，一般以
60℃～70℃为宜。使用前，一定要检查塞
子的密闭性，热水袋外面最好用毛巾包裹
一下再使用。

(冯晨）

热水袋的妙用

由于褪黑素分泌不足，加上睡眠环境等原因影响，
很多老年人都有失眠的症状。其实，睡前捶背，就能有
效改善睡眠，催人入睡。

中医认为，人体的背部有督脉和足太阳膀胱经
循行，适当捶打背部，可以振奋阳气，疏通经络，促进
气血运行，调和五脏六腑，起到消除疲劳、宁心安神
的作用。

捶背通常有拍法和击法两种方法，均沿脊柱两侧
进行。拍法用虚掌，击法用虚拳，通过压缩空气而产生
震动力；手法均宜轻不宜重，两侧掌根、掌侧同时用力，
节奏均匀，着力富有弹性。可自上而下或自下而上轻
拍轻叩，速度以每分钟 60～80下为宜，每次捶背时间
以20分钟为限。

需要提醒的是，患有严重心脏病、尚未明确诊断的
脊椎病人，则不要捶背，以免加重病情或引起意外。

此外，由于老人失眠多有气血不足的情况，也可
在捶背同时按摩背部的督脉。督脉在人体脊柱的正
中间，按摩督脉能够起到调阴阳、理气血和通经络的
作用。 (田晓彦)

晚捶背 好入睡
肾为先天之本。如果先天不足，后天失

养，就会出现肾精亏虚、肾阳虚衰、肾阴亏虚
等。男女老幼都可能肾虚：小儿肾虚，生长
发育迟缓，智力低下；中青年肾虚，眩晕耳鸣、
腰膝酸软、失眠健忘；女性肾虚，会闭经、不
孕；男子肾虚，则阳痿、早泄；老年人肾虚，发
白齿落、精神委顿、健忘痴呆、腰酸背痛、小

便清长。肾如此重要，因此护肾养肾，是维
护生命活力的基础。

很多人盲目追求补肾的良药、良方，
其实没太大必要，一是凡补品均应辨证论
治，补错了反而出问题；二是养肾的良方
其实就在我们自己身上，以下就为您介绍
3个“不花钱的养肾良方”。

吞津 刷牙漱口后，心情放平静。闭住
嘴，舌尖抵上腭，然后舌头在嘴里上下弹动，
可发出响动。这样分泌的唾液往往是健康
的，将其吞下，有滋阴、清热、补肾的作用。

深呼吸 肺主气，肾为气之根。深呼吸可
通过肺肾的相互作用，对肾起到温煦的效果。

浴足 一个人有没有活力、耐力都有赖
于肾精的充足。每晚临睡前用40摄氏度的
温水泡脚，能引血下行、温肾助阳，改善腰膝
酸软、浑身乏力等症状。另外，浴足之后做
做足底按摩，效果更佳。 （曹建春）

3个不花钱的中医养肾良方

手厥阴心包经起于胸中，穿出心包后向下到达下
腹，分别在胸部、上腹和下腹与三焦联络；经络分支斜
向上从腋窝穿出，沿手臂下行，止于中指指端。该经主
治胸中满闷、心中烦热、心悸不宁、面红眼昏等，日常保
健常用的穴位有内关和劳宫。

内关穴 位于前臂两条明显的肌腱之间、腕横纹
上两寸处。《黄帝内经》就提出了内关可以治疗心脏疾
病，心律不齐的人可以将其作为日常保健穴位，此外胃
痛、哮喘、偏头痛、手臂痉挛痛都可以按摩此穴。“虚则
补之，实则泻之”，内关穴可谓是补泻兼得，既可以补心
健脾，还能去除心脾的邪火，一扫胸中苦闷之气。具体
方法是用左手握住右手手腕，拇指放在内关穴上，有节
奏地向下按压，以产生酸、麻、胀的感觉为宜，每次按3
分钟左右，然后再换手操作，每日2～3次。

劳宫穴 位于掌心，弯曲手指虚握拳时，中指指尖
处即是此穴。劳宫具有清心火、安心神的作用，心火
妄动的人往往表现出五心烦热、感觉向外冒火、难以
入眠。按摩时，可以用两手拇指互相按压，亦可将两
手顶于桌角上按，时间自由掌握。当情绪激动、手心
冒汗时，不妨按按劳宫平复心情，长期坚持还能强壮
心脏。 (孙建华)

按劳宫 降心火

容易冲动的人：宜增加钙食品的比
例，如牛奶、鱼、蔬菜、豆制品，同时减少
盐、糖的摄取，并限制零食。

疑心较重的人：大多爱吃素食，会因
热量不足而引起心理紧张，对他人不信
任，应重点补充蛋白质、畜肉、牛奶、鱼、虾

等食物的摄人量。
胆小怕事的人：多与体内缺乏维生素

A、B、C有关，故应选择胡萝卜素等蔬菜、
柑橘类水果，并辅以粗粮。

独立性较差的人：应着重补充维生素
Bi，多吃肉、鱼、虾、豆类食品，少吃甜点。

思想固执的人：宜减少高脂肪食品
的摄人，多在饮食中安排鱼、绿色蔬菜，
少吃方便面、冰凉饮料，坚持定时定量吃
好早餐。

喋喋不休的人：应摄取维生素，尤其是
B族雏生素，牛奶、蜂蜜、粗粮是重点食品。

性格孤僻的人：宜常食蜂蜜、果汁等
食品。宜增加钙食品的比例，如牛奶、鱼、
蔬菜、豆制品，同时减少盐、糖的摄取，并
限制零食。 （伍晓迪）

这7种饮食可帮助塑造性格

“新年送礼送什么？”这两年，最流行

也最受欢迎的答案是：送健康。日前，一

项针对不同人群的调查结果显示，近六成

人收到礼物时，最看重“产品对健康是否

有益”，其次是“产品的实用性”。

个性疾病手册
长辈里不少人被糖尿病、高血压、心脑血

管疾病等问题困扰，如果过年收到子女专门为
自己制作的一本《高血压手册》或《糖尿病手
册》，他们的心里一定会升起一股融融的暖
意。这唯一需要花费的，就是子女的一点时
间，可以根据长辈所患的疾病，将这个小手册
分为以下几部分：一是解释一下疾病的基本原
理；二是挑出长辈平时生活中的不良习惯，告
诉他不及时改变会有什么后果；三是指导他具
体该怎么做，有哪些注意事项等等。要提醒的
是，制作时一定要引用权威的资料来源，尽可
能图文并茂、通俗易懂。

两边高、中间低的枕头
不少人，尤其是中老年朋友的枕头，一用

就是十多年，其造型、高低、软硬程度都可能有
损健康。太软的话可能导致大脑充血，太高的
话可能引起供血不足，太硬就更不舒服了。而
且现在的枕头都设计得中间高、两边低，像堆
了个“小山丘”似的。睡在这样的枕头上，侧卧

时头很容易滑向两边，颈椎会产生弯曲，容易
引起颈椎病、失眠等问题。

能防滑的拐杖
过年送老人一根好的拐杖，就等于送给了

他们一份健康的保证和依靠。挑选拐杖时要
注意三点：一是与地面接触点一定是要防滑
的；二是高低要合适，高度最好到老人脐部以
上、最后一根肋骨以下的部位；三是不同的人
选用的拐杖不同，活动能力尚好且年纪不太大
的老人，可选用1个脚的拐杖；活动能力已受限
制、年龄在80岁以上，最好送他3个或4个脚的
拐杖，其稳定性能更好。

健康粗粮大礼包
粗粮是相对于大米、白面等细粮而言的，

比如燕麦、豆类、玉米等。它们富含纤维素，能
增加人的饱腹感、延长对食物的消化吸收时
间，有益于血糖的稳定，尤其适合送给血糖较
高的亲朋好友。选购粗粮礼包的时候，最好买
那种里面有独立小包装的，每顿一小包，既方
便又可以控制食量。如果觉得粗粮饭口感单

调，不妨逐渐在主食中搭配合适比例的粗粮，
比如给大米加些小米，按2︰1或3︰1做成“二
米饭”；或把馒头替换成一块玉米面饼。

实用心率表
心率表能实时监测心跳数。在你输入自

己的体重、身高等相关数值后，可以有效判断
运动是否超过心脏及身体的负荷，对于老人和
有心脏疾病的人来说，这个功能有重要作用。
一旦运动超过心脏负荷，心率表就会自动报
警，及时提醒运动者慢下来或停下来，避免意
外的发生。此外，它还可以自由设置心率的
上、下限值，兼具计时、秒表、闹钟等运动表的
功能。心率表根据功能分为跑步运动、体重管
理、运动户外等多种类型，大家可以根据送礼
对象的具体情况而购买。

保健品最好选钙片
我国成人日需要钙量为 800毫克，其中饮

食只能提供400～500毫克，导致大部分人钙摄
入量都不足。尤其孕产妇和中老年人，特别需
要补钙，否则容易患上骨质疏松症，骨折风险
增加。一定要到正规药店，选择大品牌企业生
产的钙片。送礼时还可以提醒对方，补钙的同
时还应通过多晒太阳等方式补充维生素D，增
加钙质的吸收。

（胡海德）

新年健康大礼什么最好


