
大脑

乐观从容， 多读书看报

中医认为 “心主神明”， 脑为神之本，

神强必多寿。 建议根据个人体质， 通过服

用中药以补益脑髓 ， 如人参 、 鹿茸 、 大

枣、 枸杞、 川芎等。 也可采取头部按摩、

梳头、 手指运动、 开发左手等方法， 开展

读书看报、 记忆练习、 学习琴棋书画等活

动， 帮助延缓大脑衰老。 要避免 “七情”

过度刺激， 通过保养神气， 调理情志， 进

行有益的精神思维活动， 调节大脑功能。

眼睛

美瞳虽美， 不能长期戴

不少年轻女孩喜欢佩戴美瞳， 但是长

期佩戴会因为角膜透氧压力大， 导致眼睛

供氧不足， 对眼角膜有所损伤， 甚至出现

眼角膜剥落等症状， 因此美瞳不能长时间

佩戴， 更不能长期佩戴。 保护视力平时要

多看远处， 上班族和低头族要注意眼睛休

息， 多吃胡萝卜、 五谷杂粮、 蔬菜、 水果

等富含维生素的食物。 青少年如果近视发

展得很快， 可以佩戴角膜塑形镜。

牙齿

口腔问题， 牵一发而动全身

口腔健康是反映人体健康和生命质量

的一面镜子。 牙周病、 龋齿、 牙齿缺失是

中老年人常见的口腔疾病。 口腔疾病影响

的不光是美观， 还有健康， 它可以增加

心脑血管病发作的风险， 增加感染呼吸

道疾病的风险， 增加消化不良及胃肠道

疾病等。 可以常做叩齿和牙龈按摩的保

健动作， 定期进行口腔检查， 根据个人

不同情况定期洁牙。

肝脏

吃肝养肝？ 是误区

民间常说， 吃什么补什么， 如果肝

脏出了问题 ， 是不是就要多吃动物肝

脏？ 专家表示， 肝脏是一个代谢和解毒

的器官， 有许多有毒有害的物质都会囤

积在肝脏中， 因此吃动物肝脏很容易导

致摄入重金属或其他有毒物质。 保养肝

脏就是尽量减少它的负担 ， 生活要规

律， 不要吃太多东西， 营养均衡即可。

肝脏是沉默性器官 ， 病症不容易被发

现， 要定期体检， 如果出现腿肿、 肚子

胀、 不想吃饭、 乏力、 小便黄、 大便发

黄等情况就要及时去医院检查。

腰部

注意保暖， 忌久坐久站

中老年人随着年龄的增长， 腰部会

出现一系列退行性病变。 但是年轻人长

期的不合理姿势也容易导致腰椎间盘突

出 。 建议不要长时间保持一个姿势不

动， 如久行、 久坐、 久站， 工作、 学习

甚至休息时尽量多变化姿势， 久坐办公

室的应该定时花几分钟起来走走。 不要长

久弯腰和提重物， 抬重一点的东西要注意

不要猛然出力。 少吃寒凉食物， 注意腰部

的保暖， 谨防寒气侵入。

足部

健康晴雨表， 多用热水泡泡脚

足部是人体的“第二心脏”，是人体健

康的晴雨表。 它是人体承受压力最多的地

方，亦是最疲劳的部位，保护足部健康尤其

重要。足部保暖最重要，坚持睡前用热水泡

脚，刺激脚底的穴位，促进气血运行、调节

内脏功能、疏通全身经络。平时最好选择吸

湿排汗的袜子。尤其提醒爱美的女性，冬天

尽量穿保暖的鞋袜，不要光脚穿单鞋。糖尿

病患者每年都应该去医院检查双脚。

耳朵

小心暴怒导致突发性耳聋

中医认为，情绪激动，郁怒化火，导致

耳朵供血障碍，就诱发突发性耳聋，因此听

力的维护，要注意情绪控制。尤其中老年人

气虚血亏，肾脏功能衰退，血压高，导致血

管痉挛，所以动怒发火更容易引发暴聋，平

时可以给风池穴做做按摩， 不要长期呆在

噪音很强的地方，避免戴耳机时间过长。

鼻子

做好清洁工作， 把好呼吸道第一关

鼻子是进行呼吸的主要器官， 是多功

能的调节器 ， 对吸入的空气起净化 、 调

温、 湿润的作用。 早晚洗脸时， 可以用温

水或冷水洗几次鼻窍， 可改善鼻黏膜和血

液循环， 预防感冒及呼吸道其他疾患。 过

敏性鼻炎需要及时治疗和控制， 平时不接

触尘埃、 花粉、 螨虫、 动物皮毛、 烟雾；

在空气质量差时， 出门时戴好口罩， 以减

少对鼻腔的刺激。

颈椎

警惕成“低头族”， 常做颈椎操

颈椎是连接人体大脑与肢体的信息枢

纽， 是最重要的部分， 但也是最脆弱的部

分。 随着电子产品的普及， “低头族” 越

来越多， 长期不注意有可能发展成为颈椎

病。 平常可以做颈椎操， 比如 “米” 字操

可起到锻炼颈椎、 舒缓颈部肌肉的作用，

对预防颈椎病有一定的效果。 冬天的时候

注意保暖， 可以穿高领毛衣或者戴围巾。

心脏

高汤虽好， 但不能过量喝

每天一锅高汤是不少家庭的饮食习

惯， 但如果过量进补， 会导致血脂升高，

增加心脏病的发病概率， 因此要避免过多

食用高热量、 高油脂的食物， 多吃水果蔬

菜， 补充钾元素， 控制高血压。 血压有季

节的变异性， 高血压病人要在医生的指导

下及时调整使用药物剂量， 防止血压的升

高而出现的心脏问题。 抽烟和熬夜对心脏

的损伤也比较大， 要尽量避免。

胃

忌酸辣生冷硬烫， 定时定量

要注意管理好平时的作息和饮食， 形

成良好的习惯。 不要吃太过于酸、 辣、 生

冷 、 坚硬和烫的食物 ， 三餐不要吃得太

饱 ， 营养要均衡 ， 不要深更半夜地吃夜

宵。 要注意休息， 不要过度劳累和作息时

间颠倒， 不少年轻人喜欢半夜看手机， 一

看就是一两个小时， 这样的习惯不可取。

解决好吃、 喝， 保持好的心情， 大部分的

人都不会有胃病问题。

膝盖

冬天穿裙子， 小心老寒腿

膝关节的保养最重要是保暖， 有不少

女性喜欢冬天穿裙子， 膝关节暴露在冷空

气中 ，很易受寒 ，造成膝部血循环不好 ，

使腿部血管痉挛，甚至导致“老寒腿”。 注意

不能过度运动， 尤其是平时不怎么锻炼的

人，突然高强度地运动，比如长距离徒步、

爬山等等，就容易伤到膝盖。

天天健康
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大脑、眼睛、牙齿……它们都需要怎样的关爱？

一份“人体保养手册”全告诉你

你关注、 爱惜过

自己的身体吗？ 作为

主人你满足它的需要

了吗？ 每当饥饿的时

候， 疲倦的时候， 或

是压力过大的时候，

身体都会向你发出信

号， 也会以特殊的方

式引起你的警觉。


