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健康养生

中医讲究未病先防
!

所以
!

保持一个健康

的生活方式很重要
"

高血压发病与体质
#

情

绪
#

生活失调有密切关系
!

因此预防高血压也

应该紧紧抓住这几个环节
"

除了保持心情开

朗乐观
#

避免长时间精神紧张外
!

大家还可以

通过一些简单的中医推拿方法改善高血压
"

按揉颈后
"

将两手中指指端分别置于风

池穴
$

后发际角上
!

寸
!

左右各一个
%!

按揉

约
!

分钟
!

然后用食指
#

中指
#

无名指指腹在

颈后进行自上而下的按揉
!

约
"

分钟
"

按摩百会穴
"

百会穴位于头顶的正中央
"

患者用手掌紧贴百会穴呈顺时针旋转
!

一圈

为一拍
!

每次至少做
"#

拍
"

此法可宁神清

脑
!

帮助降压
"

擦涌泉
"

取坐位
!

以拇指指腹分别摩擦两

足的涌泉穴
$

位于足底部
!

蜷足时足前部凹陷

处
%

各
!$$

次
!

后再各掐该穴半分钟
"

晚上以

温水洗脚后摩擦
!

收效尤佳
"

浴面分抹法
"

搓热双手
!

从额部经颞部沿

耳前抹至下颌
!

反复
%$&"$

次
"

然后再用双

手相同的四只手指的指腹从印堂穴沿眉弓分

别抹至双侧太阳穴
!

反复多次
!

逐渐上移至发

际
"

手法轻松柔和
!

在印堂穴稍加压力
!

以局

部产生温热感为度
"

本法可帮助降压
!

增进面

部光泽
"

除推拿外
!

高血压患者还可遵医嘱施针

灸缓解高血压
"

中医认为
!

存在于经络上的腧

穴是精气汇聚之所
!

施以针灸即可通过经络

系统激发与调度气血
!

而产生治疗的效果
"

遵

医嘱选择穴位
!

一般每次留针
%$

分钟
!

治疗

"

个月
!

可明显改善高血压症状
"

此外
!

高血压发病与人的体质有关
!

肥胖

者预防高血压
!

应适当减肥
!

合理减少饮食

量
!

增加体育锻炼
!

以减轻体重
!

降低高血压

发病的机会
"

有高血压家族史或年龄在
'$

岁以上的人
!

更应该定期进行健康检查
!

做到

早发现
!

早治疗
"

张丰毅
!

一天不运动就难受
文
!

祝天泽
&

骆驼祥子
'

中祥

子
# &

赤壁
'

中曹操
# &

武媚娘传

奇
'

中的唐太宗
((

一个个鲜明而

有特色的人物形象
!

展示了演员张

丰 毅 精 巧 的 演 技 和 深 厚 的 艺 术 功

底
"

由于演技出色
!

他两次获得中

国电视剧飞天奖优秀男演员
!

一次

获得中国电影表演协会优秀男演员

奖
"

毕业于北京电影学院
!

现担任

中国电影表演艺术协会副会长的张

丰 毅
!

是 中 国 演 艺 界 的
)

体 育 冠

军
*"

张丰毅生于
"#$%

年
!

河南人
!

而今已
%&

岁
"

网上有几张他光着上

身拍摄的照片
!

宽阔的胸脯
!

一身

结实的肌肉
!

简直像一位健美运动

员
"

张丰毅说
!

优秀的男演员应该

工作到
'&

岁
!

这样可以为老百姓为

国家多工作
"&

年
!

可以多演几部戏

多塑造一些优秀的人物形象
"

他还

说
+

而今我能有这样的好身板
!

全

得益于平时持之以恒的体育锻炼
"

平时只要不拍戏
!

张丰毅每天早上

'

点多就起床
!

出去跑步
,

午休后
!

去健身房健身
,

晚上则是打篮球
"

在篮球场上
!

他球艺精湛
!

可以与

专业运动员媲美
"

晚上
""

点上床睡

觉
"

张丰毅笑着说
+ )

很多年轻演

员的家长都将我作为他们孩子早起

晨练的榜样
!

我感到很幸运
-*

有时

他去拍戏
!

便把一种很方便的健身

轮运动器材带在身边
!

只要有空闲
!

他就练上半至一小时
" )

运动已成

为我每天的习惯
!

一天不运动
!

我

身体感到很难受
-*

在饮食上没有太多的忌口
!

张

丰毅什么菜都吃
"

平时他喜欢大口

大口地吃肉
"

这让人担心
+

如此豪

吃不利于健康
"

但张丰毅却说
+

我

爱运动
!

出汗多
!

排泄多
!

新陈代

谢快
!

多吃一点不碍事的
"

张丰毅认为
+

对健康而言
!

生

活规律化很重要
"

如果生物钟打乱

的话
!

必然危害自身健康
"

因此他

每天定时睡觉
!

定时起床
"

何时干

什么事
!

安排得井井有条
"

白天黑

夜决不颠倒
!

也不熬夜
!

始终保持

良好的心境
"

!

健康星闻
"""

刷牙过久为何有损健康
!

有网站盘点日常生活有损健康的
%

个小习惯
!

其中刷牙过久和跷二郎腿
#

压指关节
#

常挖耳朵
#

手挤痘痘
#

蒙头睡

觉均位列其中
"

我们都知道
!

早晚必须刷牙
#

漱口
"

有条件者
!

每餐之后应立即刷牙
!

无条

件者起码也要用清水漱口
"

每次刷牙时

间不少于
(

分钟
!

睡前不刷牙可能引发

龋牙
"

所以睡前刷牙很重要
!

刷完后不

再吃任何东西
!

维护一夜的口腔卫生
"

那么刷牙太久到底有什么伤害
.

刷牙过

久有损健康
!

因为从牙颈部至牙根
!

只

有一层薄薄的牙固质保护牙龈
!

刷牙过

久会损伤牙龈
!

导致出血及牙周炎等
"

每次刷牙时间最好在
(

分钟左右
其实很多人刷牙都是不太久

!

刷牙

绝不是例行公事
!

很多人都不愿为刷牙

多挤出点时间
"

调查显示
!

%&)*+

的人刷

牙时间在
",-

分钟
!

-().+

的人不够
"

分钟
!

"$).+

的人用时在两分钟以上
!

也

就是说八成多的人刷牙时间不够
"

刷牙

时间不够长
!

刷了也等于白刷
"

专家认

为
!

牙膏除有按摩清洁作用外
!

尚有杀

菌和其他多种保健功能
!

牙膏与牙齿接

触不充分
!

接触时间过短
!

将不能完全

发挥其功能作用
"

每次刷牙时间最好在

(

分钟左右
!

使牙齿处在较高浓度的氟环

境下
!

提高其表面的抗脱钙
#

防龋能力
"

刷牙方法
!

水平颤动法
水平颤动法用短颤的横刷动作最

能洁净菌斑
!

故又称为
)

沟内刷牙法
*"

置刷毛毛尖与牙齿牙龈面成
*$

度角而

轻度加压
!

刷毛顶端部分进入龈沟
!

而

部分在沟外
!

然后作前后向颤动
%,.

次
!

颤动时刷毛移动仅为
"//

"

上颌牙

由上向下刷
!

下颌牙由下向上刷
!

各部

位重复
"&

次左右
!

里外面刷法相同
"

除

了早晚刷牙
!

最好是每顿饭后刷一次
!

如果没有条件
!

也应用清水漱口
!

其中

晚上刷牙尤其重要
"

沙尘暴来袭
"

我们应该如何保护自己
!

北京遭遇近
"(

年来最大沙尘暴
!

整个北

京都蒙上了一层黄沙
"

在沙尘暴的天气里
!

人

们该如何保护自己
.

沙尘暴对人体的呼吸系统危害最大
!

浮尘

中大量悬浮的颗粒物
!

尤其是细小颗粒最易被

吸入呼吸道深处
"

大风使地表蒸发强烈
!

驱走

大量的水汽
!

空气中的湿度大大降低
!

使鼻腔

黏膜因干燥而弹性削弱
!

易出现微小裂口
!

防

病功能随之降低
!

空气中的病菌就会乘虚而

入
"

随着吸入鼻腔内的尘粒的增加
!

一旦超过

鼻腔
#

肺本身的清除能力
!

就会导致肺及胸膜

的病变
!

这些尘粒经过呼吸道沉积于肺泡
!

引

发慢性呼吸道炎症
#

肺气肿等肺部疾病
"

还容

易使患有呼吸系统疾病的人群旧病复发或病

情加重
"

沙尘暴天气首先要挡住沙尘进入体内
!

做

好如下防护工作
+

")

尽量减少出行
!

在室内时关闭好门窗
!

避免沙尘暴露
"

-)

出行时注意佩戴具有防尘
#

滤尘作用

的口罩
!

正确使用
!

减少吸入体内的沙尘
"

此外
!

可选用防风眼镜保护眼睛
!

选用时注

意眼镜透光要好
!

不妨碍正常观察路况
"

()

行人不要在广告牌下
#

树下行走或逗

留
"

开车时不要赶路
!

应打开示宽灯
#

雾灯
#

尾灯
!

降低车速
!

多鸣喇叭以警示前后左右

车辆
"

一些小型车
!

尽量减少并线行驶
!

防

止被大风吹出道路
"

注意避让大货车
!

远离

阳台和广告牌
!

空调要使用内循环模式
"

*)

一旦尘沙吹入眼内
!

不能用脏手揉

搓
!

应尽快用流动的清水冲洗或滴几滴眼

药水
!

不但能保持眼睛湿润易于尘沙流出
!

还可起到抗感染的作用
"

$)

回到家后应用清水漱口
!

并仔细清洗

鼻腔
!

可以用鼻子轻轻地吸入清水
!

然后再

把清水擤出来
!

用以保持鼻腔的清洁
!

既能

清洗鼻腔
!

阻挡颗粒物进入肺部
!

又能刺激经穴
!

调节生理功能
!

保护鼻子
"

及时更换衣服
!

保持身

体洁净舒适
"

房间内落满灰尘要及时清理
!

用湿抹

布擦拭
!

以免造成室内尘土飞扬
!

吸入呼吸道
"

%)

沙尘暴天气通常空气干燥
!

应注意多喝水
!

并加强皮肤保湿
"

按头颈擦脚底 可降血压

炖肉时放块苹果
炖肉时放个苹果不但苹果香味可消

除猪肉的异味
!

而且还能起到降低胆固醇

的作用
"

此外
!

苹果富含钾盐
!

进入人体血

液后
!

能将钠盐置换出
!

并排到体外
!

从而

降低血压
!

对动脉硬化
#

冠心病
#

脑血管病

有保护作用
!

可为心脑血管疾病患者食用

肉类时提供
$

保护伞
%"

苹果熟吃时最好连

皮一起食用
"

苹果皮较果肉具有更强的抗

氧化性
!

可辅助降低血脂
"


