
按摩鱼腰穴
对付视疲劳

如今，过度使用手
机常导致眼胀、视疲劳，
不妨经常按揉鱼腰穴
（眉毛中间），以疏通局
部气血。按摩时，用一
手拇指指腹轻轻压揉鱼
腰穴，以局部有酸胀感
为宜，同时配合眼球缓
缓转动。另外，还可以
闭眼用搓热的手掌捂住
眼睛，或用温毛巾敷眼
睛，多做几次。（广东省
佛山市中医院眼科副主
任医师 杨雪艳）
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“马不停蹄”做运动

马以体魄矫健、耐力
持久著称。马奔跑时，肌
腱会像弹簧一样瞬间释放
能量。对人而言，每周进
行 3—7 次的伸展运动，如
瑜伽、普拉提，可拉伸肌腱
和韧带，从而增强关节灵
活性。

奔跑是马的基本生理
需求，其间“呼哧呼哧”的
规律换气，可适度刺激心
肺。慢跑、游泳等有氧训
练能达到类似效果，每周
可进行 3—5 次、每次至少
30分钟。

人体的下肢肌肉量占
全身的 40%—50%，不仅
负责“健步如飞”，还辅助糖
脂代谢、心脏泵血。想练出
马一样强有力的下肢，建议
每周进行 2—3 次力量训
练，入门可选择 5 磅、10 磅

的弹力带，通过对抗弹性模
拟抗阻训练；感觉弹力带

“变轻”或轻松完成15次动
作时，适当增加磅数。

“厉兵秣马”调饮食

马的胃容量较小，仅
占消化系统容量的 10%，
无法一次性容纳大量食
物，必须少食多餐。但也
因此，马匹始终保持着良
好的消化状态。马还有吃
饱后会主动停食、拒绝有
毒食物的习性。现代人不
妨学习马吃饭。固定三餐
时间，每餐吃七八分饱，高
糖高油高盐食物尽量少吃
或不吃。

粗草料是马的主食，
但马也会吃胡萝卜、苹果
和玉米、豆类等“精粮”，总
体“粗中有细”。国人饮食
需做到细中增粗，在主食

里加点粗粮、薯类或杂豆；
要求每餐有蔬菜；加餐吃
水果，如草莓、猕猴桃；减
少食用油摄入，可用坚果、
牛油果等替代。

“龙马精神”养情绪

马是群居动物，即使
不会说话，也要用肢体语
言来传递情感，使得它们
能始终保持情绪稳定：母
马、幼驹互相摩擦头颈，是
在表达亲密；同伴间互啃颈
部、背部毛发，是在释放友
好。对人而言，主动社交、
传递善意能刺激催产素分
泌，就像为心理“充电”。日
常与人相处时，可多点头微
笑，给予积极反馈；交谈时，
头部转向对方、保持眼神平
视，传递专注与尊重；赞美
他人时坚持“从事到人”，
关注事件或细节。

马是天生的“社交达
人”，能和狗、猫等动物成
为 朋 友 ，人 也 有 这 种 本
能。建议主动建立轻社交
圈，不追求数量，而是注重
舒适度，不擅长社交的人
可加入兴趣相关社群，在
共同爱好中自然互动，与
少数人建立深度联结；每
周约 1—2 位好友聚会，在
互相陪伴中释放压力。

大自然中的马，不会
整天固守一处，而是自在
地 散 步 、奔 跑 、嗅 闻 、追
逐。这些看似“无用”的行
为，恰恰是情绪的“避风
港”。建议每天给自己预
留 30 分钟“无目的”时间，
养绿植、拼乐高、练书法或
跳舞，不必纠结是否精通，
单纯享受过程中的专注和
快乐。此外，脑力劳动者
可干点体力活，体力劳动
者可选择脑力游戏。

2 月 24 日，农历正月
初八。海南儋州市木棠镇
长透村，村民黎以恩和羊
小爱夫妻在 122 名子孙后
代的簇拥下，携手迎来了
他们的“双百”寿诞。老人

的三子黎壮安一
边张罗着手头的
活，一边自豪地
说，父母育有3男
3 女，大家庭已是
五世同堂。

在百岁庆典
上，问及二老的
长寿密码，子女
们 打 开 了 话 匣

子。黎壮安说，二老饮食
清淡，每天按时用三餐，且
早 睡 早 起 ，睡 眠 质 量 很
好。如今，黎以恩喜欢听
山歌，每天还要在村里散
散步；而羊小爱虽然不爱

走动，却闲不住，早起打扫
卫生是她的日常习惯。子
女们认为，父母长寿最重
要 的 原 因 ，是 他 们 爱 聊
天，性格温和，夫妻恩爱，
相互陪伴，情绪平稳。他
们的善良更是远近闻名，
从小就教育子女在外一
定 要 尊 重 他 人 ，与 人 为
善。从清晨的清粥，到傍
晚的散步；从一句温暖的
叮咛，到屋檐下的并肩静
坐——在平凡日常的相伴
与相守中，两位老人用百
年时光诠释了“百年好合”
的真谛。（文/牛伟）

百岁夫妻爱相伴聊天

向骏马学习养生保健

马是自然界中兼具力量与灵性的生物，我们的养生保
健可以汲取马的生命智慧，总结马的健康优势，让自己在马
年马上健康起来。（上海体育大学竞技运动学院教授左群、
北京安定医院心理测查中心主任孟繁强）

百岁老人黎以恩（右）和老伴羊小爱（左）

上下楼梯时膝关节“咯
吱”作响，阴雨天膝关节酸
胀疼痛，严重时无法蹲起，
这是膝骨关节炎在作祟。
在中医看来，这是膝关节被
寒湿困住、气血瘀堵，像生
了锈的零件，无法发挥正常
功能。火针疗法能驱散寒
湿、疏通瘀阻，能让“生锈”
的膝关节重新灵活起来。

常用穴位如犊鼻穴、内

膝眼穴，能直接疏通膝关节
局部气血；阳陵泉穴是“筋
会”，能舒筋活络，缓解膝关
节僵硬；足三里穴是保健要
穴，能补脾胃、生气血，为关
节提供“能量”。对于疼痛
明显的部位（中医称为“阿
是穴”），火针直接刺入，能
快速缓解局部瘀阻。

日常要护膝，不让寒湿
之邪有可乘之机。

1.避寒湿。注意保暖，
避免久居寒湿之地，夏季避
免长时间吹空调。阴雨天
或冬季可佩戴护膝，也可用
艾叶、生姜煮水熏洗膝关节。

2.练气血。推荐靠墙
静蹲：背部贴墙，屈膝 90
度，每次坚持1—2分钟，能
增强膝关节周围肌肉力量，
促进气血运行。（北京中医医
院针灸中心副主任医师 袁芳）

膝关节“生锈”，火针来救

解腻食物清单
专治各种吃撑

吃腻了，吃撑了，厨
房 里 有 些 天 然 食 物 是

“肠胃救星”。
1.山楂消食化积，对

油腻肉食之积，效果明显。
2. 大麦茶，益气调

中，特别适合淀粉类食物
（米、面、糕点）摄入过多。

3.普洱茶，能温养脾
胃、消滞解腻和利湿。

4.陈皮可使胃液分
泌增加，恢复食欲。

5.紫苏可散寒行气、
温散气血。

6.白萝卜能缓解消
化不良，吃了过多肉类
等油腻食物导致的难消
化、腹胀等，喝点白萝卜
水简单有效。

7.柠檬水能生津解
暑、疏肝解郁。精神不
振时，喝杯能开胃醒脑。

8.马蹄，富含膳食纤
维，能助消化、疏积滞。
不消化、易上火时，马蹄
能 助 脾 胃 恢复轻盈运
转。（北京中医药大学东直
门医院消化科副主任刘大
铭、广东省第二中医院治
未病中心主任林晓洁）

防控高血压
采用DASH饮食

虽然大家都知道高
盐饮食是高血压发生的
重要原因，但超重肥胖
及不合理的膳食结构也
是导致高血压及并发症
的重要因素。

国际上常以 DASH
饮食作为防控高血压的
饮食模式：1.足量的蔬
菜、水果和低脂奶制品；
2.减少饱和脂肪、胆固
醇和反式脂肪；3.适量
的全谷物、鱼、禽肉和干
果类；4.控制钠、甜点、
含糖饮料和红肉。（中山
大学孙逸仙纪念医院临
床营养科主任 陈超刚）

鱼腰穴

养生汤圆也要限量

今年市面上出了好
多养生汤圆，山药五黑、
阿胶枣泥……养生汤圆
确实有一定的养生价
值。糯米能健脾暖胃，
山药、茯苓这些馅料也
都是药食同源。但做成
汤圆后有效成分会打折
扣，且糯米黏腻难消化，
别指望吃几个就能治
病。而且汤圆的升糖能
力依然很强，油脂、热量
并不低。建议脾胃虚弱
者选山药茯苓，积食不
消化者选山楂鸡内金。
但要严格控制量，最好
只吃两三个，且进食时
要谨慎。建议煮着吃，别
油炸，搭配蔬菜和生姜，趁
热吃。（南京市第二医院中
医科主治医师 朱吕群）


