
腹部养生养出好体魄

保健专家提出，给消化器官
施压是释放身体、加强身体排毒
的好方法。 何谓给消化器官施
压？简单来说就是通过对腹部按
摩和腹式呼吸等方式让肠胃受
到负载压力，让肌体因此而变被
动为主动地排除人体废物，也就
是排泄出容易引起衰老和疾病
的毒素。

腹部按摩
腹部按摩，远在古代就已有

此保健养生方法，现在也有保留
从前的说法，称腹部按摩为“摩
腹”、“摩生门”的。

腹部按摩能改善五脏六腑，

尤其是肠胃功能，并能调整人体
气血。

最佳时间：散步时或上床后
手法要点：

1

、 一只手掌以掌
心贴附肚脐， 另一只手叠在上面，

顺时针方向以画陀螺的方式轻轻
边按边摩擦，由肚脐逐渐画圈至全
腹，约

100

下，再倒回到肚脐，也按
摩

100

下。再双手交换，逆时针以
同样的方式再按摩一遍。 每天坚
持，很快便能感觉到肠胃排泄都有
所改善。

2

、掌握力度，手法既要轻，

要柔和、均匀，又要有一定的深透
力，不要狠命往下压，否则容易伤
害体内器官。

注意事项： 要达到最佳效
果，应在排空小便后，肚子不太饱
又不太饿的情况下进行腹部按摩。

腹式呼吸
一般人生活中运用的都是

胸式呼吸法，这种呼吸法的最大
缺点是不能大量吸入新鲜空气，

只是一种浅呼吸， 只利用了
1/3

的肺，另外
2/3

的肺则长期积压
着旧空气， 这些旧空气比较污
浊，对人体毫无益处。

腹式呼吸法就是和我们平
时多用的胸部呼吸法相反，它能
利用到整个肺部，它不但能令我
们的血液循环加速，扩大了血液
含氧量，有利于机体代谢产物的
排除，同时腹肌的收缩和放松也
是一种良好的按摩，在促进胃腹
运动， 改变消化机能的同时，还
能防止习惯性便秘，让体内环境
洁净。

最佳时间：睡觉前
手法要点：要掌握正确的腹

式呼吸法， 还要让吸气时吸得
深，用力让腹部、肺部充满气，但
还不能停，还要尽力吸气，在腹部
无法再吸入空气时屏息

4

秒左右
的时间，再将腹、肺部的气缓缓吐
出，吐气过程至少要

8

秒钟。

注意事项：

1

、平躺在床上进行效果会
更好。

2

、进行时，注意力要集中
在呼吸上。

3

、 吐气时要慢、要
长， 而且
不能中
断。
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茶水煮饭可防病

茶多酚可以降低血胆固醇，

抑制动脉粥样硬化。 中老年人常
吃茶水米饭，可软化血管，降低血
脂，防治心血管病。

预防中风：中风的原因之一，是
人体内生成过氧化脂质， 从而使血
管壁失去了弹性， 而茶水中的单宁
酸， 正好有遏制过氧化脂质生成的
作用，因此能有效地预防中风。

具有防癌： 作用在
37℃

的温
度和适当酸度的情况下，食物极易
生成能致癌的亚硝胺，而茶水煮饭
可以有效地防止亚硝胺的形成，从
而达到防治消化道肿瘤的目的。

预防牙齿疾病： 茶叶所含氟
化物， 是牙本质中不可缺少的重
要物质。 如能不断地有少量氟浸
入牙组织， 便能增强牙齿的坚韧
性和抗酸能力，防止龋齿发生。

茶水烧饭的方法： 先将茶叶
1～3

克， 用
500～1000

克开水浸泡
4～9

分钟， 取一小块洁净的纱布，

将茶水过滤去渣后待用（隔夜茶水
不宜用）；再将米放入锅中，洗净，

然后把茶水倒入饭锅中，使之高出
3

厘米左右，

煮熟即可食
用。

高血压患者不宜做深呼吸

深呼吸是时下比较流行的健
身法。然而，近年来的科学研究和
临床观察都发现，过度深呼吸会诱
发心脑血管收缩， 对患者有致命的
威胁。

人体在呼吸过程中， 吸入氧
气，排出二氧化碳。但过度的深呼
吸会使血液中的二氧化碳大量排
出，此时机体即会做出自我调节，

指令血管口径缩小，这样，就会引
起血液循环阻力增加， 从而导致
血压大幅增高。研究发现，强烈的
深呼吸可使血管狭窄

50% --

66%

，使大脑、心脏、肾脏等重要脏
器的血流量减少

75%

—

80%

。因
此，虽然深呼吸增加了氧气摄入，

血液含量也明显增加， 但组织器
官的供氧刺激中枢神经， 进一步
使呼吸加深加快， 从而形成恶性
循环。大脑缺氧引起头晕、眼花，

肾血流量减少影响排泄功能，心
肌缺血缺氧容易导致冠心病患者
的心绞痛发作。 特别是冠心病患
者，若强烈地深呼吸

2-5

分钟，常
会诱发剧烈的心绞痛， 甚至发生
心肌梗塞。对这种诱因的心绞痛，

往往药物治疗无效， 必须调整呼
吸频率和深度， 逐步过渡到正常
呼吸，才能奏效。

为此，专家认为：心肌梗塞、

脑溢血和其他血管意外的发
生，都直接（如深呼吸锻炼）或
间接（如高强度体力劳动、暴
怒、大笑等）地同强烈的深呼吸
有关。因此，对已发生动脉硬化，

尤其是高血压、心血管和脑血管
疾病患者，以不进行深呼吸锻炼
为宜， 以免
诱发心脑血
管意外。
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品读人文·晚晴

自从懂得“孝” 字含义的那天
开始， 我的孝心就与母亲无私而宽
厚的母爱进行着艰苦的“斗争”。

而在长期的“较量” 中， 我的孝心
总是胜少败多： 想给母亲添件衣
服， 母亲头摇得坚决， 说是浪费
钱， 却嘱咐我要注意生活质量， 对
自己别太吝啬； 回家时给母亲带些
她从未吃过的热带水果， 她总是洗
好剥好递到我面前， 自己吃那些在
箱底被压坏的水果； 过年送个装着
现金的红包表达做儿女的心意， 母
亲却总是再添上一些退回来……

上个月二姨一家到外地去看儿

子， 请母亲到她家里住半个
月———二姨家当地治安不好，

当地人只要出远门， 都有找亲
戚朋友住到家里“看家” 的习
惯。 正逢公司淡季， 我便休年
假到二姨家去陪母亲。 到了二
姨家才知道那是个一室一厅的
小房子， 想到晚上住宿的问题，

我立刻指着客厅的沙发对母亲说：

“晚上我睡客厅， 您睡卧室。 这沙
发看起来挺舒服的！” 母亲看看我，

迟疑了一会， 脸上露出和蔼的笑
容， 轻轻点了点头。 我满心欢喜，

本以为母亲会坚决不同意， 心里已
经做好打持久战的准备， 没想到这
次我的孝心赢得如此顺利， 如此彻
底。 那两天， 我在客厅睡得很香
甜。

这天我在网吧上网， 不知不觉
已到凌晨， 这才忙着往回赶。 走到
二姨家楼后的一条马路上， 发现那
里仍旧车来车往， 而马路旁有许多

白天见不到的小吃摊， 里面食客众
多， 大家喝酒、 聊天， 喧闹无比，

原来小镇的夜生活也如此热闹非
凡。 不经意间抬头看到二姨家卧室
的窗户， 这才发现这喧嚣的马路与
二姨家那间卧室竟只有咫尺之遥，

忽然想起母亲这两天眼圈总是红红
的， 恍然间我明白了什么。 母亲知
道我从小就喜爱安静， 只有在安静
的环境下才能入睡， 而二姨家只有
客厅与这马路之间隔着一间卧室，

相对安静， 她这才让我睡在客厅。

而她自己也一直有失眠的毛病啊，

在那样紧贴吵闹马路的卧室， 难以
想像她能睡好， 难怪每天见她的眼
圈都是红红的……忽然间我的鼻子
有些发酸， 眼角似乎有滚热的液体
流了出来。

我抬头， 二姨家的灯还亮着，

母亲还在等我。 我加快脚步往回
走， 而心里已经做出一个决定———

今夜， 一定要让母亲睡在客厅……

孝心和母爱

刘晓先

本版编辑：张晓会版式设计：王亚南
电话：

84389824

老年人应少吃五种药

老年人应少吃安眠药、 止痛
药、抗菌类药、中成药及补药，以
免给身体带来不必要的伤害。

失眠或早醒在老年人中比较
常见，很多人选择服用安眠药来解
决这个问题，但长期服用会出现头
昏、嗜睡、乏力等不良反应，久服还
会出现药物依赖性和成瘾。

还有很多老年人对疼痛的敏
感性较低， 出现疼痛时病情已经
比较严重， 但如果此时还服用止
痛药，有可能延误病情。而且去痛
片、阿司匹林、消炎痛、布洛芬等
药会对胃黏膜产生破坏作用，多
服、 久服都可能引起上消化道出
血或胃穿孔。 有的老年人服用抗
菌素的次数也很多， 尤其是在肺
部感染、气管炎、慢性支气管炎发
作时， 但如果不能确定是哪一种
细菌感染，有针对性的服用，或者
只要有炎症就吃抗菌素， 会产生
耐药菌群，或导致菌群失调，甚至
双重感染，加重病情。

不少老年人很迷信服用中成
药和补药， 以为它们对人体有益
无害， 其实，“是药都有三分毒”，

中药也不例外。而且许多补药，如
人参、鹿茸，正常人吃了都会引起
血压升高、 鼻腔或牙龈出血、胸
闷、腹胀等不适症状，何况是老年

人， 因此服
用补药也要
对症。

�

老年人切忌穿狭窄瘦小的
衣服， 尤其忌领口紧、 腰口紧、

袜口紧， 以免皮肤缺氧， 影响
身体健康。

领口紧会影响心脏向头颈
部运送血液， 压迫颈部的颈动
脉窦中压力感受器， 通过神经
反射， 引起血压下降和心跳减
慢， 使脑部发生供血不足， 出
现头痛、 头晕、 恶心、 眼冒金
星等症状， 尤其是患有高血压、

动脉硬化、 冠心病、 糖尿病的
人， 很容易发生晕倒甚至休
克。

腰口紧不仅束缚着腰部的
骨骼和肌肉， 影响这些部位

的血液流通与营养供应， 而
且会使腰痛加重。 另外， 过
紧的腰口把腹腔里的肠子束
得紧紧的， 使肠子不能通过
蠕动来消化食物， 腰部和肠
胃有病的老人更不能长期穿
腰口紧的裤子。

袜口紧会使心脏有营养的
血液不能顺利往脚上流， 也不
能使脚上含废物的血液往心脏
流， 时间长了， 便会引起脚胀、

脚肿、 脚凉、 腿脚麻木无力。

俗话说： 养树护根， 养人护脚，

说的就
是这个
道理。

老年人穿衣忌“三紧”
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老人常吃香蕉好处多

促进排便顺畅：香蕉含大量的
水溶性纤维，可以帮助肠内的有益
菌生长，维持肠道健康，做好体内
环保，坚持晚上睡觉前吃一根香蕉
可以有效缓解习惯性便秘。

防治胃溃疡：香蕉中含有一种
化学物质，能够刺激胃粘膜的抵抗
能力，增强对胃壁的保护，可以预
防胃溃疡的发生。对于一些需应酬
喝酒的朋友，酒前可先吃点香蕉。

降压通脉： 香蕉含
A

、

B

、

C

、

E

等多种维生素，且含钠及胆固醇也
低， 常食能有效地防治血管硬化，

降低高血压和血中的胆固醇。香蕉
里面含有丰富的色胺酸和维生素
B6

，进入人体后，可以使人的大脑
生成一种基色氨，促使人的心情改
变，使人兴奋，减轻或消除人的低
沉抑郁的情绪。

补充热量：香蕉含大量的碳水
化合物（淀粉）， 属于高热量的水
果，并容易短时间内吸收，这也是

很多运动员在比赛中为补充能量
首选香蕉和巧克力的原因。

软化角质，补充皮肤的矿物质：

香蕉皮中含有可以抑制真菌和细菌
生长繁殖的蕉皮素，各种由癣引起的
皮肤瘙痒症状， 用香蕉皮涂一涂，即
可减轻症状，冬季皮肤干燥、龟裂，用
香蕉果肉涂三五次即愈。对于爱美的
女士们，可以将香蕉捣碎（别用搅拌
机）将面部及身体洗净后做面膜或体
膜。敷

20

分钟后，用加少量水的牛奶
将香蕉面膜、体膜洗净，皮肤立刻变
得细嫩光滑。

改善免疫功能：香蕉越熟它的免
疫活性越高，抗癌效果越好，食用它能
增加白血球，改善免疫系统的功能，还
能产生攻击癌细胞的物质“

TNF

”。

尽管香蕉的优点很多，但是肠胃
较虚弱、容易胃痛闹肚子的人，都不适
合吃。 糖尿病
患者和减肥者
也要少吃。
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