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闻汇健健

儿经健健

树老根先竭，人老腿先衰。经常锻炼腿脚，全
身都受益。老人常练下面几个动作，不仅能强健
腿力，改善平衡，还能增强体质，延缓衰老。

■踮脚除疲劳
中医传统健身气功八段锦中有踮脚锻炼的

内容。可以先双脚并拢，用力踮起脚，然后放松，
再重复，连续做数十下。踮脚运动不受场地、时间
和器械限制，每次5分钟至10分钟，能有效而快速
地减轻疲劳。

■晨起干洗脚
每天早上醒后可在床上试试干洗脚。具体做

法是用双脚脚掌互相搓，也可用右手搓左脚，左手
搓右脚，重点搓涌泉穴。此穴位于足底部，在足前
部凹陷处，是人体十二经脉中肾经的首穴。俗话
说：“若要老人安，涌泉常温暖。”每日坚持搓涌泉
穴，可增强老人防病能力。

■甩腿防抽筋
有的老人因缺钙容易抽筋，平常锻炼时不妨

手扶树或扶墙，先向前甩动小腿，使脚尖向前向上
翘起，然后向后甩动，将脚尖用力向后，脚面绷直，
腿亦伸直，两条腿轮换甩动，每次甩80下至100下
为宜，注意频率不要过快。这种方法有助于预防
小腿抽筋、半身不遂、下肢萎缩等症。

■揉腿肚健胃
小腿肚内侧为足太阴脾经、足厥阴肝经和足

少阴肾经循行之处，按捏这一部位，可刺激上述经
络。此外，由于足太阴脾经与脾胃相关，所以捏按
此处，可治疗脾胃疾病。

■扭膝活血脉
两足平行靠拢，屈膝微蹲，双手放在膝盖上，

顺时针扭动数十次，然后逆时针扭动数十次。此
法能疏通血脉，防治下肢乏力、膝关节疼痛等症。
需要注意的是，膝关节本身有病变的患者不宜做
这种运动。 （据新浪健康）

想要延缓衰老
经常锻炼腿脚

为防婴儿猝死综合征，即婴儿在睡眠中意外
死亡，美国儿科学会从1992年起倡导婴儿仰睡的
理念，但加拿大研究人员最新发现，仰睡会导致近
半数新生儿出现扁头的问题。不过，扁头对婴儿
健康并无影响，矫正也很简单。

加拿大罗亚尔山大学研究人员近日在美国
《儿科》期刊上发表论文说，他们以440名健康且
足月出生的新生儿为对象，研究这些仰睡的婴儿
在 7 周到 12 周大时扁头的发生概率，发现其中
205 名婴儿（46.6%）出现一定程度的扁头问题。
在这些扁头婴儿中，63.2%是右扁头，不过总体而
言，其中近八成扁头程度都较轻。

专家表示，总体而言，扁头对婴儿健康并无影
响。一些迹象表明，扁头婴儿会出现轻微的发育
延迟问题，但通常情况下这种问题到18个月大时
就会消失。扁头的矫正也很简单，就是让婴儿头
朝两边睡，定时调整。 （据新华社）

婴儿仰睡谨防睡扁头

■最新发布的《中国居民反式脂肪酸膳食摄
入水平及其风险评估》显示，我国居民通过膳食摄
入的反式脂肪酸所提供的能量占膳食总能量的百
分比为0.16%，远低于西方发达国家居民的摄入
量。反式脂肪酸多来自油脂，世界卫生组织建议
应控制其摄入量。

■我国人体器官分配与共享系统将于近期
正式上线运行。届时，国家卫生计生委将出台有
关人体器官获取与分配管理的暂行规定，将在全
国强制使用该系统。

■日本研究小组最新发现，通过检查淋巴结
内含有的微量癌细胞，能够判断大肠癌复发的风
险。研究小组说，大肠癌复发风险非常高，淋巴结
中癌细胞的量可以作为癌症复发的“预警信号”，
有助于利用化疗药物等进行早期预防和治疗。

（据新华社）

职场一族或多或少都有腰背酸疼、
动不动就觉得累的经历。大多数人会
认为这是缺乏运动、年龄增长所致。其
实，这可能是身体内部传递出的警示信
号——你的内脏衰弱了。

人体经络一旦被堵塞，气血便会受
阻，内脏也会失衡，长期累积会形成疾
病。十二经脉的起点和终点都在身体末
梢，其中有六条走到双手，停在十指上。
手心上有三条阴经走到大拇指、中指、小
拇指；手背上则有三条阳经走到食指、无
名指、小拇指，而另外六条通达脚趾的经
脉也可以透过相似的经气，在手上得到表
里的对应。

如果说双手是一窥健康的门户，那位
于手足之端的井穴（几个穴位的统称），就
是身体与外界沟通的窗口。

《黄帝内经·灵枢》中，将井穴喻为水
之源头，是人体精气所出的部位，认为其
对于调节脏腑、气血、经脉之气有相当重

要的作用。
连接手指的六条经络及其相应经气

为：大拇指的少商穴对应肺、脾；食指的商
阳穴对应大肠、胃；中指的中冲穴对应心
包、肝；无名指的关冲穴对应三焦、胆；小
指的少泽穴对应心、肾，少冲穴对应小肠、
膀胱。

井穴有清热、醒脑、安神的作用，中医
会通过对其放血、针灸治疗疾病，一般人
平时可通过按摩井穴来保养身体，精神不
济时，按摩十指井穴也能活络脏腑、重拾
元气。

按摩的步骤是：依次按压指甲两侧，
然后捏紧指甲上方，接着揉压指甲根部，
每个手指按摩约20秒。按摩完十指只需
3分钟左右，就能使手部井穴得到有效刺
激。此外，指节上也有直接对应五脏六腑
的穴位。空闲时随意按按各个指关节，或
用热水袋热敷，也能让身心更为舒畅。

（据凤凰健康）

起来动

职场保健健 久坐办公室，不妨常按手上六穴位

手部经络及养生穴位

手厥阴心包经
中冲穴

手少阴心经
少泽穴

手太阴肺经
少商穴

灵港湾心心
明日入伏。持续高温天气不仅会让身体中暑，而且容易使人产生烦躁情绪，

导致“心理中暑”。因此，大家要多吃清淡食物，注意劳逸结合，尽量保持平静、乐
观的心态，多与朋友沟通交流，从而缓解心理压力。

18 岁的小冉刚参加完
高考，最近情绪一直比较低
落，总是向家人发无名火，事
后又总感到懊悔。心理专家表
示，小冉可能患了“心理中暑”。
夏日炎炎，不少人出现了烦躁、憋
闷、焦虑等情绪，不过专家表示，这
种情绪与心理疾病无关，是受外界环
境变化而产生的生物学反应，也称“心
理中暑”。

“心理中暑”，指的是人在夏季莫名其
妙地出现情绪和行为异常，如情绪烦躁、爱
发脾气、心情低落等，通常出现在下午和晚
上。心理学家和医学家认为，人的情绪与天气
关系密切。当气温超过35℃、日照时长超过12
小时时，天气对人的情绪会造成明显影响，导致
情绪和认知行为的紊乱。

除气温变化以外，“心理中暑”还与人的睡眠时
间不足和饮食不规律有关。高温天气，人的食欲普
遍下降，再加上睡眠质量差和出汗，会影响体内电解
质代谢，从而影响大脑神经活动，让人情绪和行为出现
异常。

那么，该如何预防“心理中暑”？心理专家为您支
招儿。

■心理暗示法
暗示是一种心理现象，有积极暗示和消极暗

示之分。心情不佳时，如果对自己采取消极暗
示，只会雪上加霜，更加烦躁。这时应该对自
己采取积极暗示，告诫自己这是正常现象，乌
云总会散尽，雨后总有彩虹。同时，多回想
一些以前经历的美好情景和值得自豪的
事情，能够缓解心理压力。

■目标转移法
如果因为某件事或者某个人感

到心情烦躁，注意力无法集中，就
不要强迫自己了。这时最应该做
的是放松心情，做一些打发时间
同时又不会耗费脑力的事，不
妨听听音乐、看看电视。只
有在心情得到放松以后，
人才有精力去做自己该
做和想做的事情。

■沟通交流法
心理学研究表

明，每个人都有同他
人交流的需要。
有些人不想让别
人知道自己的
心事，无论是
喜悦的还
是 悲 伤
的，不愿
意 把

自己心中的感受说出来，这样不仅对解决问题毫
无帮助，而且会加重自己的烦躁情绪，久而久之
还可能产生心理障碍。正确的做法是找一位知
心朋友倒倒苦水，说出心中真正的感受，在这之
后，心理压力往往能得以缓解。

■运动释放法
如果说前三种方法是“精神疗法”，那么这

一种就是“物质疗法”了。通过消耗体能可以达
到消除烦躁的目的。心情烦躁时，不妨到操场
上跑几圈，打一场球，出一身汗，心情自然也就
得到放松了。

■保持理性法
美国著名心理学家埃力斯曾提出合理情绪

疗法，并用ABC来表示：A代表诱发事件；B指个
体对这一事件的想法、解释和评价，包括理性和
非理性的信念；C 则代表个体情绪和行为的结
果，理性信念往往产生乐观快乐的情绪，而非理
性信念则容易产生悲观烦恼的情绪。因此，对
日常生活中的一些事情，要尽可能以积极、乐观
的态度去理解，与他人相处时尽可能以善良、宽
容服人。

■劳逸结合法
根据夏季昼长夜短的特点，应及时调整自

己的生活节奏，养成早睡早起和午休的习惯，有
规律的生活习惯是保证心情舒畅的法宝。

情绪低落的时候，可听听舒缓轻松的音
乐；或者静坐，闭上眼睛想想蓝天、大海等大自
然中令人凉爽的情景，从而降低“心理热度”。
高温天时，室内可铺设乳白、淡蓝、浅绿等冷色
系的装饰，少用红色等暖色系的，这样能对情绪
起到安抚作用。 （本报综合）

【支招】如何预防“心理中暑”

【现象】
高温天情绪易烦躁
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心理专家认为，持续的高温天气易催生心理疾病。气温上升幅度
较大时，天气对人体大脑情绪调节中枢的影响明显增强，容易导致人的
情绪和认知行为紊乱。与此同时，高温天气下，人体难以得到充足的休
息，再加上食欲低下，容易导致人体内分泌紊乱，在一定程度上会激发人体
的激动、烦躁和焦虑情绪，使精神长期处于应激状态，因此容易引起心理疾病
患者的自杀行为。

夏季是心脑血管疾病发病的高峰期，而“心理中暑”是造成夏季心血管疾病
高发的原因之一。天气炎热，人的心情容易烦躁、紧张，加上夏夜天气炽热，睡眠
质量下降，容易导致交感神经兴奋、使心脏的耗氧量增加，如果再加上过度神经劳
累等因素，发病危险就更大了。另外，高温环境下，心脏等器官的供血相对减少，心脏
的负担增加也是心脑血管疾病发作的主要原因。重视定期体检，按照医嘱服药治疗是
预防心绞痛、心梗的重要措施。
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【发病】
易诱发心脑血管疾病

（本版图片均为资料图片）


