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很多人上班下班都是坐着，殊不知，专家发
现，久坐1小时的危害约等于抽两根烟，也就是
减寿22分钟。专家指出，每天下班后，不妨尝试
以下6个动作，有助于缓解久坐不适。

双手合掌互推。坐直，双手合掌互推，保持
这一动作 5秒后放松，至少做 4次。此动作可以
锻炼胸大肌，也可以瘦手臂。

抬腿。抬起一条腿，直至腿部发酸，再换另
一条腿。可以锻炼平时很少运动到的大腿股四
头肌。

贴墙站。后脚跟离墙一拳远，肩胛骨往后
夹，收下巴，腹肌用力向后缩，尽量使腰部与墙
没有空隙。能伸展前胸，放松紧绷的肩膀。还可
以增加难度，即大腿往下坐，缓慢上下摩擦墙
壁，这样可以锻炼大腿股四头肌。

趴在床上。睡前和起床后，可以在床上趴一
会儿，有助于被动伸展全天紧缩的前侧躯干。

半蹲。双脚距离与肩同宽，收紧小腹，大腿
往下坐，可以有效地锻炼大腿肌肉。

踮脚。双足并拢着地，用力踮起脚尖，然后
放松，重复 20-30次。踮起脚尖时，双侧小腿后
部肌肉每次收缩时，挤压出的血液量，相当于心
脏脉搏排血量。所以，久坐的人，最好每坐 1小
时就做1次踮脚运动，可使下肢血液回流顺畅。

专家还建议，回家后，不要窝在沙发上，虽
然感觉全身都得到了放松，但斜躺在沙发上时，
脊髓转弯点在腰椎，会使腰椎更受力，容易造成
下背痛，甚至会出现椎间盘突出。大家可以记住
一个口诀“四电小于二”，即坐着看电视、计算
机、手机 和玩游戏的时间，要小于两小时。

久坐不伤身做六动作

许多人都有腰部酸痛的毛病，通过腰部按
摩，可以舒筋通络，消除腰肌疲劳，缓解腰肌痉
挛与疼痛，使腰部活动灵活，强健有力。

揉命门穴。命门穴位于腰部第二腰椎棘突
下的凹陷处，与肚脐相对。右手或左手握拳，以
拳尖置于命门穴上，先顺时针压揉9次，再逆时
针压揉 9次，重复压揉 36次。坚持按揉此穴，可
起到温肾阳、利腰脊的作用。

揉肾俞穴。肾俞穴位于第二腰椎棘突下，旁
开1.5寸处，与命门穴相平。双手握拳，将拳尖放
在两侧肾俞穴上，先顺时针压揉，再逆时针压
揉。每天坚持按揉此穴，具有滋阴壮阳、补肾健
腰的作用。

揉腰阳关穴。腰阳关穴位于第四腰椎棘突
下的凹陷处，约与髂脊相平。左手或右手握拳，
以拳尖置于腰阳关穴上，反复按揉。该穴为督脉
上阳气通过处，每天按揉，可起到疏通阳气、强
腰膝、益下元的作用。

揉腰眼穴。腰眼穴在第四腰椎棘突下，旁开
约3.5寸凹陷处，与阳关穴相平。双手握拳，用拳
尖按揉，可起到活血通络、健腰益肾的作用。

拿委中穴。委中穴位于膝关节后面腘窝横
纹正中点处。双手对搓至热，以两手同时拿揉
(用大拇指与其余四指的指腹相对施力)两下肢
委中穴，时间约一分钟。可舒筋活络、解痉止痛。

捶腰阳关穴。以手四指握大拇指成拳，手腕
放松，用拳背部叩击腰阳关穴 36次。每天叩击
此穴，能起到振奋阳气、强健腰膝的作用。

旋转腰臀。两手相互摩擦至热。然后，两手
叉腰，大拇指在前，其余四指按住两侧肾俞穴，
先顺时针旋转腰臀部 9次，再逆时针旋转 9次，
连续36次。每天活动腰臀部，可舒筋活血、通利
关节、强健腰肌。

捶腰骶。以手四指握大拇指成拳，用拳背部
有节奏地叩击腰部脊柱两侧到尾骶部，左右各
叩击36次，具有活血通络、强筋健骨作用。

擦腰。搓手至热，以两手掌面紧贴腰部脊柱
两侧，一上一下为1遍，连续擦100遍。具有温经
散寒、壮腰益肾的作用。

（本版稿件均据新华社）

缓解腰疼九种按摩法

谷雨前后，脾处于旺盛时期。肝脏
气伏，心气逐渐旺盛，脾的旺盛会使胃
强健起来，从而使消化功能处于旺盛的
状态，消化功能旺盛有利于营养的吸
收，因此这时正是补养身体的大好时
机。应当食用一些益肝补肾的食物，适
当吃一些含B族维生素较多的食物，如
小麦胚粉、标准面粉、荞麦粉、小米、
大麦、黄豆及其他豆类、黑芝麻等，以
顺应阴阳的变化，这样不仅可以提高身
体素质，抵抗春瘟，而且还可为安度盛
夏打下基础。如果饮食不当，极易使肠
胃受损。从这个意义上讲，这一时期又
是胃病的易发期。消除病因是治疗的关
键，如戒烟、戒酒、不暴饮暴食、饥饿
无度，少吃多餐和避免食用对胃有刺激
的食物和药物等。

过了谷雨便意味着春季快过去了，
按照中医“春养肝”的观点，要抓紧时机

调理肝血。此时的食疗要点重在养肝清
肝、滋养明目。而在众多的蔬菜之中，最
适宜养肝的是菠菜。

中医认为，菠菜性甘凉，入肠、胃
经。有补血止血、利五脏、通血脉、止渴
润肠、滋阴平肝、助消化、清理肠胃热毒
的功效，对肝气不舒并发胃病的辅助治
疗常有良效。对春季里因为肝阴不足引
起的高血压、头痛目眩和贫血等都有较
好的治疗作用。

谷雨后空气中的湿度逐渐加大，会
让人体由内到外产生不适反应。从中医
养生的角度来说，如此潮湿的环境，湿
邪容易侵入人体为患，造成脘腹胀满、
胃口不佳、身体困重不爽、关节疼痛等
情况，如若已经患有各类关节疾病，如
风湿性关节炎，也容易在该节气诱发。

所以谷雨养生要注意祛湿，在饮食
上加以配合。

饮食养生：食疗祛湿气

谷雨养生祛湿气重调养
本周日将迎来谷雨节气。谷雨是二十四节气中的第六个节气。由于

谷雨节气后降雨增多，空气中的湿度逐渐加大，此时我们在养生时应遵遁

自然节气的变化，针对其气候特点进行调养。

花粉过敏是春天高发的疾病，各种
花粉形成的漂浮物、空气中的粉尘都是
潜在的过敏原。而谷雨天柳絮满天飞，
又是花粉高峰期，春风一吹，很多人容易
出现脸部红肿、打喷嚏、流鼻涕等症状。
过敏体质的人这个季节应防花粉症及过
敏性鼻炎、过敏性哮喘等。特别要注意

避免与过敏原接触。在饮食上减少高蛋
白、高热量食物的摄入，出现过敏反应及
时到医院就诊。

谷雨时节阳气渐长，阴气渐消，要早
睡早起，不要过度出汗，以调养脏腑之
气。

起居养生：防花粉过敏

谷雨后降雨明显增多，空气中的湿
度逐渐加大，此时养生要顺应自然环境
的变化，通过人体自身的调节使体内环
境与外界自然环境的变化相适应，保持
人体各脏腑功能的正常运作。

中医讲究春夏养阳。春日总给人们
一种万物生长、蒸蒸日上的景象，此时野
外空气特别清新，正是采纳自然之气的
好时机，而活动为养阳最重要的一环，人
们应根据自身体质，选择适当的锻炼项
目，如慢跑、做操、打球等，也可以到野外

春游，这不仅能畅达心胸，怡情养性，而
且还有利于身体的新陈代谢，使气血通
畅，郁滞疏散，祛湿排毒，提高心肺功能，
增强身体素质，减少疾病的发生。

谷雨时节，肝肾处于衰弱状态，所以
应注意加强对肝肾的保养。在精神情志
养生方面，还要重视精神调养，应戒暴
怒，更忌情怀忧郁，要做到心胸开阔，保
持恬静的心态，听音乐、钓鱼、春游、太极
拳、散步等都能陶冶性情，切忌遇事忧愁
焦虑，以防肝火萌动。

运动养生：重精神调养

[配料] 粗活鳝鱼 1 斤(两条)，白糖 2
两，番茄酱1两，干淀粉1两，黄酒、白醋、
食盐、葱、姜、湿淀粉、麻油、蒜泥各适量，
花生油2斤。

[做法] 鳝鱼宰杀、剖腹去内脏，去骨
去皮，切成2寸5分长片块，用刀顶头斜批
成两片(末端不批短)，再直切成条状(一头
不切断)加黄酒、盐、葱、姜浸渍起来，然后
再逐个排上干淀粉;将番茄酱、白糖、白

醋、湿淀粉一起放入碗内，加适量水调成
芡汁。

烧锅置旺火上烧热，锅内倒油1斤，
烧至八成热，将鳝鱼抖散入锅炸至金黄
色，捞出装盘，锅内留少余油，投入蒜泥煸
炒出香味，倒入调好的芡汁烧沸后淋入麻
油，起锅浇在菊花鱼上即成。

[功效] 补虚损，除风湿，强筋骨。体
虚乏力，风寒湿痹，痔疮等患者尤为适宜。

菊花鳝鱼：

[配料] 黄豆芽2两，姜丝20克，红大
椒 1 个，植物油、白醋、湿淀粉、鸡汤、食
盐、麻油、味精各适量。

[做法] 将油锅烧热，下黄豆芽煸炒
几下，放入白醋炒至八分熟，出锅备用;将
锅内放入鸡汤，姜丝，烧开后把红大椒入
锅再次滚开后，将黄豆芽、盐、入锅，再用
湿淀粉勾芡，淋上麻油出锅即成。

[功效] 祛风除湿，活血通络。对筋
骨拘挛，腰膝疼痛者更为适宜。

注意：风寒湿痹之人忌食柿子、柿饼、
西瓜、芹菜、生黄瓜、螃蟹、田螺、蚌肉、海
带等生冷性凉的食物;热痹患者忌食胡
椒、肉桂、辣椒、花椒、生姜、葱白、白酒等
温热助火之品。

三色汤：

这些食谱可以祛风除湿

[配料] 鳝鱼1000克，党参10克，当归
5克，熟火腿150克，食盐、绍酒、胡椒粉、
生姜、大葱、味精各适量，清鸡汤500克。

[做法] 党参、当归洗净浸润后切片
备用;鳝鱼剖后除去内脏，清水洗净再用
开水稍烫一下捞出，刮去粘液，剁去头尾，
再把肉剁成6厘米长的段;熟火腿切成大
片，姜、葱洗净切片、段备用。

锅内入清水，下入一半的姜、葱、绍酒

烧沸后，把鳝鱼段倒入锅内烫一下捞出，
装入汤钵内，将火腿、党参、当归、放于面
上，加入葱、姜、绍酒、胡椒粉、食盐，再灌
入鸡汤，用绵纸湿浸封口，上蒸笼蒸约 1
小时至蒸熟为止，取出启封挑出姜、葱加
入味精，调味即成。

[功效] 温补气血，强健筋骨，活血通
络。多用于风寒湿痹引发的腰膝酸痛。

参蒸鳝段：


