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如何避免养生的三大误区

养生已渐渐成为我们生活谈论的主

要话题之一

，

然而

，

由于大部分人没有足

够的医学知识

，

又加之鱼龙混杂的宣传

，

很多人都走进了以下三个误区

：

误区一：

养生就是食补

在

“

是药三分毒

”

这种观念的灌输

下

，

很多人都认为

“

药补不如食补

”。

然

而

，

养生并不是食补

。

古话说

：“

天有三宝

，

日月星

；

地有三

宝

，

水火风

；

人有三宝

，

精气神

。 ”

养生就

是要保护好我们的

“

精气神

”。

因此

，

食补

不如气补

，

气补不如神补

。 “

气

”

是

“

精

”

和

“

神

”

的一个桥梁

。 “

养精

”

就是通过练气

来养

；“

养神

”

也可以通过练气来达到

。

所以

，

从某种意义上而言

，

养生就要

从养气开始

。

养气要把呼吸放慢

。

《

黄帝内经

》

里记载

，

人一个昼夜要

循行

50

圈叫

“

五十寅

”，

平均是

270

次呼

吸循行一圈

，

平均呼吸时间为

6.4

秒

。

而

现代人平均的呼吸时间是

3.33

秒

，

足足

比古人的呼吸快了将近一倍

。

呼吸放慢的总体要求就是四个字

：

深长匀细

。

均匀

，

就是吸进去的时间和呼

出来的时长要相等

。

然后要细

，

要吸入一

大片呼出一条线

，

慢慢地练自己的呼吸

，

把生命节奏放慢

，

这样有助于养气

。

误区二：

“专家”说吃什么就吃什么

现在社会上充斥着太多不一的

“

养

生观点

”，

今天这个专家说要吃这个

，

明

天那个专家说不能吃那个

。

那么到底该

怎么吃

，

才能起到养生的作用呢

？

其实

，

每个人的饮食习惯各有不同

，

只要掌握一些大的规则即可

，

归纳为以

下

5

个字

：“

杂

、

少

、

慢

、

淡

、

温

”

5

个字

。

杂

：

对于正常人来说日常一定要吃

得杂

。 《

黄帝内经

》

上讲

：“

五畜五菜五

谷

。 ”

这个

“

五

”

实际上指的就是全部

，

因

为中医将所有东西都分成

“

金木水火土

”

五类

，

所以平常什么都要吃

，

吃得要杂

。

少

：

日常吃饭要注意分寸

，

一般七八分

饱就可以了

，

吃得过多会给肠胃增加负担

。

慢

：

吃饭一定要细嚼慢咽

，

细嚼慢咽可

以增加唾液的分泌量

，

且有助于其与食物的

充分混合

，

增进消化吸收

。

淡

：

吃东西要清淡

，

做到三

“

少

”：

少盐

，

少油

，

少糖

。

温

：

饮食不宜太烫

，

也不要太凉

，

减少食

物对胃肠道的刺激

。

误区三：

养生是老年人的事

在如今快节奏的生活方式下

，

年轻人

大都漠视养生之道

，

总认为养生是老年人

的事

。

生活无规律

，

饮食无节制

，

胡吃海喝

、

通宵熬夜

，

等到年纪大了才发现各种毛病

都出来了

，

才开始注意养生

，

这种本末倒置

的方法

，

实在不可取

。

真正的养生应该从日

常做起

，

从青年做起

，

让正确的养生观伴随

一生

。

据人民网

春季来临，中医药膳调出美丽女人

大地春回

，

万物复苏

，

爱美的女性都

希望

“

人面桃花相映红

”，

在春天里绽放

美丽光彩

。

可是由于早春乍暖还寒

、

气

候干燥

，

许多人常会出现皮肤干燥

、

过

敏

、

肤色暗沉

、

黑眼圈

、

长痘痘等问题

，

让美丽大打折扣

。

于是女人们为了美丽

容颜

，

不惜花费重金和精力

，

期盼借助各

种化妆品把青春留住

。

补水

、

美白

、

抗

斑

、

防皱一个都不能少

，

可是最后却收效

甚微

。

美容绝非表面处理

。

平衡膳食是保

持健康美丽的第一步

。

中医专家认为

，

人

体的美是建立在脏腑经络功能正常

，

气

血津液充足的基础之上的

。

人体内部各

个系统的衰老

，

直接影响并表现为肌肤

的衰老

，

如果调整好身体内部机制

，

以内

养外

，

肌肤才会健康青春

，

换一句话就是

只有健康的身体

，

才会拥有美丽的容颜

。

也就是中医上常说的

“

有诸内者

，

必形诸

外

”。

认为

“

将相之和

，

国之始兴

，

气血之

谐

，

人之悦色

”，

将气血比之为将相

，

由此

可见

，

气血充足调和是人体健康美丽之

本

。

对于女性来说

，

脸色是直接反映女

性身体健康程度的晴雨表

。

由于特有的

生理进程

，

女人生来事多

，

经

、

孕

、

产

、

乳

伴随一生的不同生理过程

，

均与血息息

相关

。

调养气血是女人一生的功课

。

恰到

好处的食补可使女性身心健康

，

气血调

和

，

皮肤光泽细嫩

。

中医推荐中药药膳滋阴益气

补血：

1.�猪脊骨汤

食材

：

猪脊骨

250

克

，

党参

4

根

，

红

枣

3

个

，

桂圆肉

8

个

，

枸杞子

20

个

，

芡实

40

个

，

适量的盐

。

做法

：

先把猪脊骨切块洗净

，

放入开

水锅内烫至出血水

，

捞起然后用冷水冲

洗干净

。

然后再把锅子洗净

，

放入党参

、

红枣

、

桂圆肉

、

芡实

，

注入清水适量

。

同时

加盖大火煲开后

，

转中小火煲至剩

3

碗

水时

，

加入枸杞子再煲

10

分钟即可服

用

。

此汤对于大多数女性有美容的作用

，

对于改善气血不足

、

体虚体弱都有良好

的作用

。

2.�归芪鸡

食材

：

当归

3

克

，

黄芪

6

克

，

鸡腿

1

只

，

水

4

碗

。

做法

：

首先

，

将鸡腿洗净

，

切块

，

放入

水中

，

以大火煮开

；

然后

，

放入黄芪和鸡

腿一起炖至七成熟后放入当归

，

煮

5

分

钟

，

加盐便可食用

。

功效

：

当归具有补血之功效

。

黄芪具

有补气之功效

。

所以

，

归芪鸡汤具有让女

性气血通顺

、

月经调和之功效

，

在此基础上

促进乳腺分泌健全

，

达到丰乳的目的

。

3.�阿胶补血汤

食材

：

阿胶

、

龙眼肉

、

桑椹各

20

克

，

大

枣

6

个

，

仔鸡约

1500

克

，

葱

15

克

，

姜

、

蒜

、

墨旱莲各

10

克

，

盐

4

克

。

做法

：

益气补血少不了阿胶

。

将阿胶蒸

化备用

，

然后取来桑椹

、

墨旱莲洗净

，

然后

再将大枣洗净去核

；

将鸡杀后去毛

，

内脏去

除

；

姜切片

，

葱切段

；

大蒜去皮

，

切片之后备

用

。

鸡放入炖锅内

，

中药放鸡腹内加入姜

、

葱

、

盐

，

注入清水

2000

毫升

。

炖锅置武火烧

沸

，

再用文火炖煮

1

小时即可服用

。

4.乌鸡补血汤

食材

：

乌鸡

1

只

，

熟地

10

克

，

白芍

10

克

，

盐

、

料酒

、

酱油

、

葱

、

姜等其他作料适量

。

做法

：

将乌鸡去毛

，

内脏洗净备用

；

药

材洗净

，

葱

、

姜拍松

。

将药材装入鸡腹放入

锅内

，

加清水适量

，

放入盐

、

料酒

、

酱油

、

姜

。

武火烧沸

，

撇去浮沫

，

改用文火炖至鸡烂

熟

，

去掉药渣

，

调味即成

。

每周

1～2

次

，

分次

服用

，

连用

3～5

个星期就有效

。

具有补血调

经

、

除烦退热之功

。

对于气血不足

、

肝肾阴

虚而见潮热盗汗者疗效更显著

。

想要拥有好气色

，

最主要是做好补血

益气的食疗

，

或是多吃一些补血益气的食

物

，

才能够真正的改善主要症状

。

据新华网

春节上火

降火食疗来帮忙

春节七天长假假期过完了

，

不知

您有没有感到身体有点小变化

，

如眼

睛充血

、

分泌物增多

，

痤疮如雨后春

笋爬上脸蛋

，

口干舌燥

，

口腔溃疡

，

咽

喉肿痛声嘶

，

咳嗽痰黄

，

便秘尿黄等

。

中医认为

，

这是典型的

“

上火

”

症状

，

主要是由于长假期间人们生活不规

律

、

饮食不节所导致的

，

出现这些症

状时要尽快

“

灭火

”。

上火分虚实

。

中医认为

，

火为阳

盛所化

，

就火的性质而言有

“

虚火

”

与

“

实火

”

之分

，

就作用的部位而言有心

火

、

肝火

、

肺火

、

胃火和肾火的不同

。

胃火多为实火

，

主要表现为口腔

溃疡

、

渴喜冷饮

、

口臭

、

牙龈肿痛

、

上

腹不适

、

大便干硬

、

面部三角区长痤

疮

、

舌红苔黄

、

脉滑数

。

肝火也多为实火

，

主要表现为头

晕胀痛

、

面红目赤

、

口苦口干

、

急躁易

怒

、

耳鸣

、

大便秘结

、

小便短赤

、

舌质

红

、

苔黄

、

脉弦数

；

也有部分为虚火

，

兼有阴虚症状

，

如五心烦热

、

腰膝酸

软

、

耳鸣等

。

肺火主要表现为发热

、

口渴

、

咳

嗽

、

气喘

、

咽喉红肿疼痛

、

小便短赤

、

大便秘结

、

舌红苔黄腻

、

脉数等

。

心火主要表现为心烦易怒失眠

、

口舌溃疡

、

小便涩痛

、

舌尖红绛

、

苔

黄

。

肾火多为虚火

，

主要表现为牙齿

松动

、

头晕目眩

、

耳鸣耳聋

、

睡眠不

安

、

五心烦热

、

形体消瘦

、

腰腿酸痛等

症状

。

据新华网

饱口福

也要和食物

“对脾气”

无论是居家休养还是走亲访友

，

都少不了美食相伴

。

专家提醒

，

大饱

口福的同时也要注意选择性味适宜

自身体质的食物

，

这样有利于疾病预

防和身体健康

。

中医认为

，

食物分寒

、

热

、

温

、

凉四

性

。

正确认识食物的性味

，

能够有效

补养身体

，

否则会产生不良反应

。

一般来讲

，

温热性的食物有温中

、

补虚

、

祛寒的作用

，

适宜于虚寒体质的

人

，

宜在冬季食用

，

牛肉

、

鹿肉

、

鸡肉

、

鳝鱼

、

韭菜

、

核桃

、

荔枝

、

榴莲等都属于

温热性食物

。

而寒凉性的食物有清热

、

泻火

、

解毒的作用

，

适宜于体质偏热的

人

，

黄瓜

、

苦瓜

、

西瓜

、

雪梨

、

绿豆

、

螃

蟹

、

猪肉

、

啤酒等属于寒凉性食物

。

专家表示

，

根据中医

“

热者寒之

，

寒者热之

”

的法则

，

体质偏寒的人应该

以温热的食物进补

，

体质偏热的人应

该以寒凉的食物清热

。

而通过适宜的

食物搭配

、

选择合适的调料和烹调方

法等

，

可以调整和改变食物的性质

。

“

不同的食物会

‘

偏爱

’

人体不同

的脏器

。 ”

何清湖说

，

枸杞子明目

、

山

楂健脾

、

蜂蜜止咳

……

了解了食物的

“

脾气

”，

还可以有意地利用食物来调

理脏器

。

据新华社

立春后睡眠差 手脚凉怎么办

每天适当搓搓手

、

搓搓脚

，

不但能

起到取暖的作用

，

这里提到的

“

搓

”，

在中医临床推拿治疗中

，

属于摩

、

推

、

擦法的范畴

，

就是用手在体表施加少许

压力

，

进行单方向

、

往返或环转的活

动

。

因此

，

只要选对位置来搓

，

也能起

到保健的功效

。

在我们手心有个劳宫穴

，

手握拳

时

，

中指下的那个地方就是穴位所在之

处

。

据山东淄博古方中医疑难病研究所

临床验证

，

劳宫穴有清心火

、

除湿热

、

理气和胃

、

镇静安神的功效

，

其强壮心

脏及安心定神的效果奇佳

，

同时补养心

脏的效果也非常好

，

且补养速度也快

。

老年人在冬季经常搓搓手心

，

能有助清

心安神

。

具体做法

：

先将双手对搓

50

次

，

刺

激两侧手掌的劳宫穴

，

使掌心发热

。

然

后

，

老人可根据自己的身体状况

，

选择下

一步需要保健的部位

。

一般来讲

，

有肺热

咳嗽

、

感冒的老人

，

可接着对搓两手的大

鱼际

，

刺激上面的鱼际穴

，

以起到清宣肺

气

、

清热利咽的功效

；

有腰膝酸软

、

腿脚

无力等肾虚症状的老人

，

可以接着用双

手搓腰上的肾俞穴

（

位于第

2

腰椎棘突

下

，

旁开约

2

厘米

），

以充养肾气

。

而在我们的脚心

，

则有个涌泉穴

，

它

位于足底部

，

蜷足时足前部凹陷处

，

在足

底第

2

、

3

跖趾缝纹头端与足跟连线的前

1/3

与后

2/3

交点上

。

涌泉穴是肾经的井

穴

，

因肾经属水

，

所以适当刺激涌泉穴能起

到滋补肾阴的作用

，

使人肾精充足

、

耳聪目

明

、

腰膝壮实不软

、

行走有力

。

干搓

。

左手握住左脚背前部

，

用右手

的小鱼际沿脚心上下搓

100

次

，

直到脚心

发热

；

再用右手握右脚

，

用左手的小鱼际

沿脚心上下搓

100

次

，

搓的力度大小要以

自己舒适为宜

。

湿搓

。

晚上睡前

，

把脚放在温水盆中

泡

10-15

分钟

，

直到脚掌微微发红

，

然后

再以左手手掌搓右脚脚心

，

右手手掌搓左

脚脚心

，

每侧搓

5

分钟

。

每天持之以恒

，

能益智安神

、

活血通络

，

可以防治失眠健

忘

，

同时延年益寿

。

据新华网


