
常闻年轻人体检获知脂肪肝
!

这

是常见的非酒精性脂肪肝
"

它可演变

为急性肝炎
#

肝纤维化
#

肝硬化甚至

肝癌
!

但它是一种可逆转的疾病
"

大

部分患者可通过控制饮食
#

增加锻炼

的方法治愈
!

其中走路是最简单有效

的方式
!

脂肪肝患者多嗜食肥甘厚味
!

大

鱼大肉吃进去
"

人的脾脏只能部分消

化
"

剩下的营养物质就留存在了体

内
"

而脾脏长时间地超负荷工作
"

消

化功能变差
"

留存在体内的废物越来

越多
"

形成恶性循环
!

这些油脂到血

管里就形成高脂血症
"

到皮下就形成

皮下脂肪
"

到达肝脏
"

就成了脂肪

肝
!

中医认为
" $

脾主四肢
#

肌肉
%"

增加肌肉锻炼
"

能增加脾脏功能
"

消

化掉堆积在肝脏的脂肪
! $

肝郁克

脾
%"

指的是那个肝脏的痰浊消散
"

肝气条达
"

脾脏的禁锢也会消失
"

疾

病自然消失
!

这就需要大步走
#

快步

走
&

让脂肪肝
$

走
%

掉
!

脂肪肝人群

走路应该注意
'

每天快走
!"

分钟至
#

小时
"

每

分 钟 走
$%& '$!"

步
"

使 心 率 达 到

$%"'$(&

次
)

分钟
"

走时周身微微出

汗
"

就能起到锻炼的效果
!

走路时抬

头挺胸
"

胳膊摆直
"

步子迈大
"

后腿

用力蹬
"

前腿往前抬
"

深吸气
#

慢吐

气
"

这样走路可调动全身约
("*

的腿

部肌肉
!

走路最好选在植物覆盖率较

高的公园
#

街边绿化带周围等富氧含

量高的地方锻炼可使人心情愉悦
"

增

强肺功能
!

对于上班族来说
"

上下班

的路上
"

少坐两站车
"

多走一段路
"

即可起到很好的锻炼效果
!

走掉的不

仅是脂肪肝
"

收获的还有健康
!

脂肪肝可
!

走
"

掉
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健康养生

游本昌
!

自创
"

游氏按摩法
#

文
+

祝天泽
$

鞋儿破
"

帽

儿破
"

身上的袈裟破
((%

每当

人 们 听 到 这 欢 快 而 熟 悉 的 旋 律

时
"

人们就会想起著名影视演员

游本昌在电视剧
)

济公
*

中诙谐

自 如
#

妙 趣 横 生 的 表 演
!

不 久

前
"

笔者赴北京采访
"

与这位享

誉海内外艺术家一晤
!

游先生面

色红润
"

精神矍铄
"

身板硬朗
"

说起话来神采飞扬
"

精力极为充

沛
"

根本不像
,"

余岁老人
!

游

先生人很风趣
"

还当场表演了他

自创的
$

游 氏 按 摩 法
%!

他 说
'

健康来自于动
"

当然这种动要适

当
#

合 理
!

久 坐 不 动
"

危 害 健

康
!

世界卫生组织曾作过一项调

查
'

久坐不动已成为人类第四大

死因
!

游本昌小时候身体并不好
"

有人说他活不过
$-

岁
"

只有皈

依佛门才能闯过这一劫
"

于是父

母在他
.

岁时
"

把他送到上海的

法藏寺拜兴慈法师为师
"

经常打

坐和练拳术
!

这样多病的身体渐

渐有了好转
!

后来在学校和工作

单位
"

他一直坚持形体锻练
!

游

本 昌 还 有 个 游 泳 的 好 习 惯
"

蛙

泳
#

自由泳
#

仰泳他各种样式都

会
!

他说
'

游泳这玩艺
"

让身体

各个关节
#

每一块肌肉都得到了

锻炼
"

能增强内脏各器官功能
"

有效提高人的抗病能力
"

延缓人

体衰老进程
!

他还说
'

是运动救

了我的命
"

不仅让我活过了
$-

岁
"

而今已达耄耋之年
!

为了让身体更健康
"

游本昌

还自创了
$

游氏按摩术
%!

游本

昌的老伴是位中医
"

按摩这一招

就是她教的
! $

游氏按摩术
%

分

解 动 作 是
'

手 心 手 背 摩 擦 生 热

后
"

在全身上下按摩
"

犹如干洗

澡
"

这样可以改善皮肤质量
"

促

进全身血液循环
+

按摩鼻子处的

迎香穴
"

有利于预防感冒和治疗

慢性鼻炎
+

按摩足三里
"

犹如吃

老 母 鸡
"

有 减 肥
#

改 善 脾 胃 功

能
"

缓解精神压力
"

增强体质等

多重效果
+

按摩脚底的涌泉穴也

很重要
!

除了按摩
"

游本昌还自创一

套 健 身 操
"

犹 如 太 极 拳 和 八 段

锦
!

其 实 最 主 要 的 就 是 两 个 动

作
"

双手向上推和向下压
"

其重

点在于动作放松
"

尽量舒展
"

活

动关节和筋骨
!

游本昌说
'

人的

身体由
%&.

块骨头所组成
"

骨头

之间由筋连接着
"

人有骨才立
"

有 筋 才 能 行 动
!

人 要 是 上 了 年

纪
"

筋骨就会慢慢硬化
"

就是在

这一
$

推
%

一
$

压
%

之间
"

促进

了关节周围的血液循环
"

起到了

强筋健骨的作用
!

游 本 昌 说
'

人 的 情 绪 的 平

和
#

稳定
"

对健康也至关重要
!

游 本 昌 的 演 艺 事 业 并 非 一 帆 风

顺
!

济公大获成功后
"

便投资百

万元拍摄了
(%

集哑剧
)

尤先生

哑然失笑
*"

结果无人问津
"

血

本无归
!

游老当时也很悲伤
"

但

事过境迁心态很快恢复了平静
!

在朋友与同事的鼓励下
"

他重整

旗鼓再出手
"

拍了
%&

集的电视

连续剧
)

了凡
*"

参加上海电视

节获得了成功
!

!

健康星闻
"""

今年夏天
"

一种叫
$

秋葵
%

的蔬菜突然火

了
!

只要你热衷刷微博
#

微信朋友圈
"

最近一

定时常见到它的身影
! $

植物黄金
%$

绿色人

参
%"

种种美誉下
"

秋葵号称能
$

食补降血糖
#

保肝强肾
#

预防癌症
%!

然而
"

申城多位专家

日前表示
"

秋葵有利于降血糖血脂
#

促消化

通便
"

但对壮阳补肾
#

防癌则没什么效果
"

更

不能包治百病
"$

秋葵虽好
"

也不能盯着吃
%!

可降血糖血脂助减肥

中医专家表示
/

$

和一般蔬菜相比
"

秋葵

蛋白质和钙含量比较高
"

含钙量几乎和牛奶

差不多
"

在它的原产地非洲是运动员的首

选
! %

秋葵降血糖血脂的功效确实存在
"$

它

还有很多可溶性纤维素
"

可以促进消化和胃

肠道蠕动
"

阻止胆固醇吸收
"

因此有降脂通

便的作用
"

有助于减肥
! %$

秋葵含有丰富的

维生素
0

#

锌硒微量元素
"

有抗氧化抗衰老

的功效
"

也有益于抗肿瘤
"

但说能预防癌症

就太夸张了
! %

至于
$

蔬菜伟哥
%"

专家说
"

秋

葵中的确含有植物激素
"

但微乎其微
"

一般

烧菜的用量不会有补肾壮阳的功效
!

营养专家也表示
"

秋葵含有
$

黏液蛋

白
%"

这种成分对保护胃肠道
#

控制血糖有作

用
!

然而
"

秋葵毕竟只是一种蔬菜
"

蔬菜的营

养成分虽然各有差异
"

但总体接近
!

专家不建议生吃

秋葵也不是什么人都能吃的
!

专家表

示
"

从中医的角度说
"

秋葵性寒
"

清热利湿
"

因此最适合体虚湿热
#

较胖的人群食用
"

脾

胃虚寒的人则应该少吃或者不吃
"

否则很容

易拉肚子
!

此外
"

由于含有草酸钙
"

因此肾结

石和高尿酸者也不适宜食用秋葵
!

对于网上

风行的
$

凉拌
%

吃法
"

专家认为不妥
"$

秋葵的

表面有小绒毛
"

生吃会损伤胃肠道
!%

如果一

定要生吃
"

记得用开水过一遍
"

尽量去除绒

毛
!

脾胃虚寒
#

肾结石患者不宜食用秋葵

核心提示
'

虽然是天气闷热
"

但当头浇

一桶冰水
"

真的没有关系吗
,

对于健康人这

的确不算什么大事
"

但有脑血管疾病
"

或者

颈椎有损伤的人群
"

最好量力而行
!

最近
"

冰桶挑战火爆全球
"

成为慈善募

捐的一种新方式
!

而冰桶挑战的发起者
"

是

身患
123

-

肌萎缩侧索硬化症
"

俗称
$

渐冻

人
%.

的棒球运动员
456789

和其家人朋友
!

日

前
"

他的朋友
#

推广功臣之一
0:58; <5=>!

>=?

"

因庆祝筹到了不少钱
"

从约三层高的地

方跳入水中
"

然后淹死了
!

身体健康的人就当洗个冷水头
!

但如果

刚刚从事了体力劳动
"

满头大汗
"

气喘吁吁
"

那就先休息下吧
!

体力活动后都会使脑血管

扩张
"

这个时候用冷水冲头
"

会使脑血管迅

速收缩
#

痉挛
"

从而产生一系列应激反应
"

造

成头疼等症状
!

血压的波动会造成心脑血管

的损伤
"

严重的还可能引起颅内出血
#

脑卒

中
#

心肌梗塞等
!

当人运动身体热腾腾时
"

千

万不要用整盆冷水冲凉
"

即使喜欢冲冷水

澡
"

最好先用湿毛巾擦一擦
"

让身体凉下来
"

血液流速减慢
!

有基础疾病如高血压
#

脑梗塞
#

脑动脉

瘤
#

动脉粥样硬化
#

心脏病的人
"

想要进行这

项挑战还是要慎重
!

此外
"

对于经常低头工作或者颈部受过

伤等造成了颈椎损伤的人
"

要慎重尝试
!

虽

然冰水冲击力有限
"

但如果要挑战
"

还是需

要特别注意
"$

桶不要吊得过高
"

使冲击力过

大
!

挑战时尽量不要低头
"

减少颈部受冲击

的可能
%!

总之
"

大家要根据自己的身体状况来决

定接不接受
$

挑战
%"

不要让好事变成坏事
"

多捐点钱也是好的
!

冰桶挑战可别伤了身体


