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（本报综合）

“搓”在中医按摩推拿中,属
于摩、推、擦法范畴,就是用手在
体表施加少许压力,进行单方
向、往返或环转的活动。经常
搓一搓,可舒筋通络、活血化瘀、
预防疾病,是非常好的身体“鸡
汤”。

■搓前额醒神志
将两手手掌指尖相对放在

前额,从中线向两边单方向推

搓,每天 30至 50下。此法可以
清醒神志,延缓“抬头纹”的出
现,早上醒来后操作更好。

■搓鼻翼防感冒
两手食指从眉头正中开始,

顺着鼻梁推下来再搓上去,力量
不要太大,操作次数以鼻翼微微
发红为最好。此法可加快鼻
部的血液循环,刺激穴位,预防
感冒和鼻炎。

■搓两耳听力好
耳朵上的穴位非常多,用两

手手掌轻按两耳,上下方向往返
推搓,将耳廓搓红搓热,可以刺
激耳部穴位,不但能聪耳醒神,
还能强身健体。

■搓胸胁调情绪
将两手手掌轻按于胸骨和

两侧胁肋,做环转的搓摩活动,
每个部位每次 50下,每天可以

多做几次。此法可以增强心
肺 功能,还可以舒缓情志,调畅
情绪。

■搓肚子理肠道
将手掌轻放于胃脘部,做顺

时针或者逆时针的推摩。此法
顺时针操作可以促进排便,逆时
针操作可以止泻。另外睡前
做 一做可以安神定志,促进睡
眠。

“搓一搓”让你秋末少生病

会哭的孩子有奶吃,有症状的疾病容
易引起重视。然而,“肺栓塞却是一个不会
哭的‘闷孩子’。”多个临床专家呼吁,提高
对血栓尤其是静脉血栓的防治认知。

专家介绍说,血栓即血凝成块,它堵在
动脉就会导致人们常见的脑卒中、心梗等；
在静脉形成脱落后随血流至肺部即发生肺
栓塞,这一过程统称为静脉血栓栓塞症
(VTE)。

肺栓塞虽然有呼吸困难、胸痛和咯血
“三联征”,但临床表现“三联征”的患者不
足 20%,因此漏诊与误诊情况严重。得不
到及时治疗,肺栓塞患者很容易猝死。对
于长期卧床、肢体制动、大手术或创伤后、
晚期肿瘤或有明显VTE家族史的肺栓塞
高危人群而言,预防永远大于治疗。

专家倡议: 运动起来,预防血栓；控制
高血压、高血脂、高血糖等, 降低血液黏稠
度；及时治疗保安全。

肺栓塞是一个“闷孩子”

据《营养学》杂志报道,根据新研究,早
餐吃富含蛋白质的食物,如熏肉、香肠、豆
子和鸡蛋等,能增强大脑中调节食欲的化
学物质含量,有利于控制体重。不吃早餐
的人,反而容易暴饮暴食、体重增加。

高蛋白的早餐可增加大脑中多巴胺的
水平,使人感觉良好。领导这项研究的美
国密苏里大学堪萨斯分校的莱迪教授主要
研究了吃不同种类早餐的参与者体内多巴
胺水平。饮食会引发多巴胺的释放,多巴
胺会让人觉得快乐,从而刺激人的感官,对
人的行为和身体机能产生影响。莱迪教授
说,吃过早餐的人对甜食的渴望会大幅下
降,而吃富含蛋白质的早餐可大大减少对
咸味或高脂肪食物的渴求,若不吃肉,这种
渴求可能会持续一天,导致人们对高脂肪
食物的摄入量过多,反而易发胖。

早餐吃点肉不发胖
有些人喝水也要选择喝维

生素饮料,以为这样做才是有营
养的。商家也花样百出,推出了
各种各样的维生素饮料。那么,
维生素饮料该不该喝呢?

饮料非营养素主要来源

市场上的饮料品种繁多,不
同的饮料成分不同,因此要合理
选择。例如,乳饮料和纯果汁饮
料含有一定量的营养素和有益
的膳食成分,适量饮用可以作为
膳食的补充。有些饮料添加了
一定量的矿物质和维生素,适合
夏天户外运动后饮用。有些饮
料只含糖和香精香料,营养 价
值不高,尽量少喝。提醒大家,
多数饮料都含有一定量的糖,大
量饮用含糖饮 料,会在不经意
间摄入过多的能量,造成体内能
量过剩。

人体需要 40多种营养素,
应该主要来自于各种各样的食
物,通过合理膳食是应该能满足
需求的。通过喝水或饮料虽然
也能提供一定量的营养素,但不
应该将其作为人体所需营养素
的主要来源。

饮料不能代替水果

维生素饮料中添加的维生
素大都是人工合成的,有的结构
和天然的一样,有的不一样。而
水果中的维生素是天然的,除了
维生素、矿物质和膳食纤维外,
还含有有益健康的植物化合物,
如类黄酮、花青素等, 这是饮料
所不能提供的。另外,水果中除
了含有维生素,还含有其他营养
素,这也是维生素饮料不具备
的。所以, 维生素饮料是不能
代替水果的。

没必要喝维生素饮料

只要我们做到平衡膳食,
基本能满足身体对维生素的需
要量。所以, 平时没 有必要把
维生素饮料当水喝。

长期喝维生素饮料,对健康
来说弊大于利。多数饮料都含
有较多的糖, 也就 意味着含有
较多的能量。例如,某种维生素
C饮料,200毫升含能量约 76千
卡,按照正常人每天至少喝水
1200毫升计算,喝这么多的饮

料会多摄入 450千卡左右的能
量。这些能量不能通过运动及
时得到消耗,就会转为脂肪储存
于体内,长此以往就有可能引起
超重或肥胖。

维生素饮料中所含的营养
素单一,无法与水果或蔬菜中的
营养素和 有益健康的成分相
比。经常喝含糖多的 维生素
饮料,还会影响食欲以及其他营
养素的摄入、吸收,从而出现微
量营养素缺乏的问题。

维生素饮料当水喝“多此一举”

秋季天气干燥，容易感觉口渴、口干，
有些女性甚至会出现口腔溃疡、口角溃烂
等情况，随着冬季的脚步临近，空气中的含
水量还在逐步下降，尤其是北方女性感受
应该更深，一旦出门没有做好保湿护肤的
工作，干燥、粗糙、掉皮、脱妆等一系列问题
就会找上门。

办公室一族，整天面对电脑，干燥的空
气、辐射带来的浮尘，不仅是皮肤透不了
气，鼻子、口腔更是难受不已。当你面临

“缺水”，怎样才能补足水分呢？
■喝够八杯水
定时定量喝水，喝水的时候要小口喝，

不要等到口渴的时候来猛灌。
■常备护肤品
感觉皮肤干的时候，洗去脸上浮尘再

补上保湿化妆水或者保湿面霜。
■防晒霜保湿
防晒霜不仅可以有效抵御电脑辐射和

空气中的有害成分，还可以锁住肌肤中的
水分，使其不会轻易流失。

■喷雾不能少
保湿喷雾有助随时补充水分，含有玻

尿酸、胶原蛋白等大分子成分较佳，能达到
更好的保湿防御效果。

■必备加湿器
办公桌旁应准备一台加湿器，可以调

节空气湿度，以补充空气中水分的不足。

办公室“女神”要补水

豆腐是营养学界公认的健康食品。在
炎热的夏天，喝一碗豆腐汤不仅能补充营
养，还能生津润燥，增进食欲。若在炖豆腐
汤时加点海带，还能起到降脂降压的作用。

海带中含褐藻胶、海藻酸等物质，可以
降压降脂，对动脉出血也有止血作用，而豆
腐有降低胆固醇的作用，其中的卵磷脂在
人体内形成胆碱，有防止动脉硬化的效
果。两者配合，其降血脂的效果会更好。

海带豆腐汤的做法很简单。用葱姜蒜
爆香后放入海带，加适量清水煮开，然后把
切好的豆腐放入汤中，继续煮5分钟，再加
盐和少许香油出锅即可。

海带炖豆腐营养超高

不知道从何时开始，网络上开始流传出一句话
“手凉的人上辈子是折翼的天使”，让不少容易受凉
的市民大呼“伤不起”。

入秋后手脚冰凉真的只和天气相关吗？有没
有其他的因素在里面？

其实，对于秋冬季节手脚冰
凉这一情况，不少人认为是阳虚
所致，真的是这样吗？“有一部分
人手脚冰凉，可能是由于阳虚所
致，但是，阳虚导致这种情况比
较少见。”自贡市中医医院汇东

分院副主任医师李传芬解释说，
有的人手脚冰凉就误以为是阳
虚，乱吃补药，结果并没有多大
的效果。

那么，到底是什么因素让我
们的手脚冰凉？专家告诉记者，

秋冬季节手脚冰凉多是经络不
通畅所致，这里说的经络不通
畅，可以按照年龄层次来划分。

“对于老年人来说，手脚冰凉的
原因可能是心脏、肾脏功能衰
退，造成动力不足；而对于年轻

人来讲，压力过大、情绪不好、生
活习惯不好或者是末梢循环不
好，都可能造成经络不通畅，从
而手脚冰凉。”

手脚冰凉多是经络不通畅

秋冬季节，手脚冰凉虽然不
是病，但是却会给我们的工作、
生活带来一些不便，那有没有什
么好的方法来给冰凉的手和脚
一些温暖呢？保暖比较重要，此
外，我们可以通过搓手、戴手套、
抱着暖水袋、用温度比较高的水

泡手和脚等比较简单易操作的
方法来促进末梢血液循环，从而
通畅我们的经络。

“还可以通过食物来温暖手
脚。”据李传芬介绍，可以熬红枣
生姜红糖水来喝，在肉食方面，
多吃红肉，如牛肉、羊肉，可是，

对于经络不通畅比较严重的人
来说，吃这些容易起痘痘，此时，
可以拍打背部、手臂来促进末梢
血液循环。“除了这些，盐也是不
错的选择。”据李传芬介绍，将家
里的盐炒热以后，装入一个袋子
里，在不烫的前提下，放在小肚

子上，也能够促进经络通畅。
对于女性朋友来说，在非经

期时，可吃一些当归，在秋冬季
节还战斗在减肥第一线的女性
朋友们注意了，秋冬季节别减得
太彻底，在身上留一点点肉能抵
御寒冷的天气哦。

将盐炒热放于小肚子上

“寒为百病之源。”擅长中医
外治扶阳疗法的南京市中西医
结合医院治未病中心副主任中
医师夏公旭说，只有身体足够温
暖才能阳气顺畅，身体才能抵御
外邪的入侵。其实，感到怕冷是
寒性体质，怕吹风、喜欢吃温热
的食物、早上一遇凉风就腹泻等

也有可能是寒性体质。
如何改善寒性体质呢？夏

公旭说，白天使用艾叶坐垫，每
天晚上用热水泡脚。坐垫法曾
受到清代名医吴尚先的推崇。
他曾在《理瀹骈文》中说：“若内
服药不能达到或恐伤胃气者，以
坐为优矣。”吴尚先还介绍了一

个简单的坐垫方子——艾叶垫，
艾叶 500克，晒干，揉碎，用纱布
包制成坐垫，让患者坐在上面。
艾叶性温，具有温经止血、散寒
止痛等功效。艾叶装在坐垫里，
温暖之气从肠道进入人体，可以
温暖五脏六腑，甚至可以治疗寒
冷诱发的腹泻。坐垫法可以说

“坐着就能增加阳气”。
夏公旭说，人们最好把艾叶

垫做成长条型的，与现在的卫生
巾有点类似；坐垫布最好选用通
透性好的棉纱布，以方便药力透
发。另外，如果给药垫加热，温
度不能过高，以免烫伤皮肤。

延伸：艾叶坐垫驱体寒

秋冬手脚冰凉秋冬手脚冰凉
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