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健康身体“走”出来

走路，算是我们人出生后不久便学

习的一个技能。 看着身边一周岁的儿童

学习走路时跌跌撞撞的情形， 也能想像

出八九分自己当年的“风姿”。

世界卫生组织在

1992

年指出 ，走

路是世界最佳运动之一，简单易行，健身

的效果又好。

快走防病

多项权威研究发现， 坚持每天快

走，能有效对抗糖尿病、减少中风、预防

老年痴呆等。 英国拉夫堡大学研究还发

现，每天快步走可以提高免疫力，使感冒

几率降低

30%

。

对更年期女性来说，快走的保健作

用更明显，过了更年期，女性患高血压、

糖尿病、血脂异常的几率会逐渐增加。哈

佛大学研究发现， 中老年女性每天快走

45

分钟到

1

小时， 其中风几率可以减少

40%

。

甩手大步走不驼背

老人常因背部肌肉薄弱、松弛，造成脊

柱变形、驼背。 走路时，不妨甩开手大步走，

可让腰背部肌肉得到舒张，同时，还能锻炼

背部和腹部肌肉，减轻腰部负担。 行走时要

注意上身挺直，下巴前伸，高抬头，两肩向后

舒展，迈步大小以两臂伸直的距离为宜，同

时前后甩臂，一般以每分钟

80～90

步为宜。

倒着走治腰疼

倒走起源于

20

世纪

70

年代， 当时一

些田径运动员受伤后， 通过这种方法进行

身体恢复练习。后来就有运动专家提出，倒

走其实是一种很好的运动方法。 倒走可以

锻炼平时很少用到的腰部和背部肌肉，平

衡锻炼效果。对久坐的人来说，通过倒走能

够有效缓解身体疲劳和腰背酸痛之苦。

建议喜欢倒走的人， 尽量选择平整的

路面，周围人比较少的环境，可以采用正走

和倒走结合的方式，每天走半个小时，使身

体各部分肌肉都得到锻炼。

边拍边走呼吸畅

走路时，两手半握，虎口张开成弧形。

左脚向前迈步的同时，双手向身体两侧打

开，在左脚落地的同时，右手轻轻拍打左

胸

(

以乳头为原点，水平和垂直各划一条

直线的上

1/4

区域

)

，左手则向右侧后腰处

拍打。 然后迈右腿，左手拍打右胸，右手拍

打左后腰，一边前进，一边拍。 据北京市科

学健身专家讲师团秘书长赵之心介绍，这

种走路方式可以锻炼肺部，有助于呼吸通

畅。 行走时，要保持身体直立，眼睛向前

看。

据人民网

从面相了解

你的健康危机

中医诊断疾病，会对你的面色进行望闻

问切，这是因为，中医发现一个人的面色好

坏，会直接反映你的健康状况。 究竟，面相里

都暗藏了哪些健康危机呢

?

1.急性病面容：

表现为潮红，呼吸急促，

鼻翼扇动，表情痛苦，烦躁不安等。 中医认为

常见于大叶性肺炎、疟疾等。

2.慢性病面容：

表现为面容憔悴，面色灰

暗或苍白，目光暗淡，神疲力乏等。 中医认为

属正气衰弱之虚症

;

西医认为多见于慢性消

耗性疾病。 如恶性肿瘤、慢性肝炎、肝硬化、

结核病等。

3.贫血面容：

表现为面色苍白 ，唇舌色

淡，神疲乏力，心慌气短等。 中医认为属气血

不足之虚症

;

西医认为多见于贫血。

4.甲状腺功能亢进面容：

表现为眼球凸

出，眼裂开大，双目圆瞪，目光惊恐，面黄肌

瘦，兴奋不安，烦躁易怒等。 中医认为是肝气

郁结，日久化火，肝阴不足，肝阳上亢

;

西医则

看作是甲状腺功能亢进症的典型面容。

5.甲状腺功能减退面容：

也称粘液性水

肿面容，表现为面色苍白或枯黄，目光呆滞，

颜面浮肿，唇厚舌大，眼睑变厚，皮肤干躁无

弹性，皱纹虽少但深，头发稀疏干枯，眉毛脱

落最为明显。中医认为属脾气虚与肾阳虚证

;

西医认为多见于甲状腺功能减退症。 去睾症

和垂体功能减退症也可见此类面容。

专家提示， 我们每个人的面色不同，身

体体质也有区别。 通过观察自己的面色，可

以让你了解自己的健康状况，从而更好的保

健养生。

据新华网

五款食疗方帮你清嗓

春季气温多变 ，乍暖还寒 ，风雨不

定，病原微生物容易滋生，花粉、雾霾等

过敏源较多，这些因素刺激人体的呼吸

道，就会让人产生咳嗽、咯痰、喉咙痛等

症状。 加上冬季积累在体内的内热，此

时也会散发出来， 容易引起咽喉干痒、

痰多、嗓子哑等燥热症状。 此时应该滋

阴生津、畅咽清嗓，推荐你

5

个食疗方。

1.罗汉果饮：润肺利咽

罗汉果性味甘凉， 具有清热润肺，

利咽开音的作用，对于肺热燥咳尤其适

宜，对普通的咽喉干痒、疼痛、失声，都

有很好的改善效果。

搭配雪梨或金银花，可以用罗汉果

直接泡水喝， 就有止咳开嗓的作用；也

可以用罗汉果和雪梨

(

去芯切块

)

，煮水

喝，要炖煮至雪梨软烂为止，养阴生津、

润燥止咳效果更好。

早起感觉喉咙有痰， 嗓子不舒服，

用罗汉果搭配金银花更适合，可以帮助

清热生津，清咽亮嗓。

2.麦冬玉竹粥：缓解干咳

春燥常引起干咳，这时候可以煮一

碗麦冬玉竹粥。 麦冬养阴润肺、益胃生

津 、清心除烦 ，玉竹养阴润燥 、生津止

渴，对肺燥干咳、口干咽痛、心烦失眠等

症状都十分有效。

可以加红枣或冰糖 ：麦冬 、玉竹都

是味甘滋润之品，煮粥后味道可能过于

清淡， 可以加几颗红枣或两粒冰糖，这

样一碗润燥止咳粥就很完美了。

3.雪梨膏：调养润肺

居家调养用雪梨膏也是不错的选

择，有生津润肺、清热化痰之效。 食用也

很方便，每次一勺，直接含服或是兑水

喝均可。

自制雪梨膏很简单：将雪梨洗净后去

芯捣成汁

(

约一斤

)

，然后放入锅中，用小火

熬成稀糊状，再将蜂蜜倒入

(

约四两

)

，熬成膏

状盛在干净的玻璃容器内即可。

4.六汁饮：润燥饮品

如果感觉皮肤干燥、阴虚燥咳，可以榨

点“六汁饮”喝。 六汁饮寒凉下火、去燥止

咳， 所以如果是着凉感冒咳嗽或是体质寒

凉的人就不适合喝了。

记得要用鲜品：取雪梨

1

个

(

去芯

)

，鲜

藕、荸荠、白萝卜、甘蔗、鲜百合各

30

克，榨

汁后混匀食用即可。

5.白萝卜饮：顺气化痰

白萝卜是润肺、通便的好食材，有清热

生津、开胃健脾、顺气化痰的作用，咳嗽、痰

多时吃些很好。

可做饮品也做零食：制作白萝卜饮，首先

将生白萝卜切小块，然后均匀调入蜂蜜，静置

2

小时以上， 容器底部就可以得到的蜂蜜萝

卜汁，兑温水喝即可。剩下的蜂蜜白萝卜可以

直接吃或是晒干当小零食。

据人民网

盘点杨桃的四种功效

杨桃是水果品种之一，也是酸甜口味的

一种，科学食用杨桃对身体有益处，为何呢？

因为杨桃有不错的营养功效与作用，具体是

哪些功效与作用呢？

杨桃的功效与作用

1.

杨桃可减少机体对脂肪的吸收，有降

低血脂、胆固醇的作用，对高血压、动脉硬化

等心血管疾病有预防作用。

2.

同时还可保护肝脏、降低血糖。另外杨

桃中糖类、维生素

C

及有机酸含量丰富且果

汁充沛，能迅速补充人体的水分，有生津止

渴功效，并可使体内的热或酒毒随小便排出

体外，可以消除人体疲劳感。

3.

杨桃果汁中含有大量柠檬酸、苹果酸

等， 可提高胃液的酸度和促进食物的消化。

杨桃含有大量的挥发性成分、 胡萝卜素类、

糖类、有机酸及维生素

B

、

C

等，可消除咽喉

炎症及口腔溃疡，防治风火牙痛。

4.

值得一提的是杨桃有很高的药用价

值，其鲜果含糖量非常丰富，成分包括蔗糖、

果糖、葡萄糖，还有苹果酸、柠檬酸、草酸、多

种维他命、微量脂肪及蛋白质等等，这些成

分对人体有助消化、滋养和保健。

吃杨桃有什么好处

杨桃对于人体有助消化，滋养，保健功

能，对于疟虫有抗生作用 。果汁能促进食欲，

帮助消化、治疗皮肤病的功效。

杨桃鲜果，性稍寒，多食易使致脾胃湿

寒，便溏泄泻，有碍食欲及消化吸收。 若为食

疗目的，无论食生果或饮汁，最好不要冰凉

及加冰饮食。

据新华网

用啥泡水喝最养生？

这七种食材可去百病

人吃五谷，孰能无病

?

其实很多小毛

病自己泡点药茶就可以解决， 没事喝一

口，百病悄悄走

!

1.陈皮泡水喝———能清肠道

陈皮，自古以来就是人们喜爱的养生

保健药。 有着“一两陈皮一两金”的赞誉。

其最常见的用法就用来治晕动病。 此外，

陈皮还有清理肠道的作用，取番泻叶

10～

15g

、陈皮

6g

，开水

1000ml

冲泡，密盖

20

分钟，分

2～3

次饮服。 番泻叶具有泻下的

作用，可以行气通便，加上陈皮可清洁肠

道。

2.生薏仁泡水———可治扁平疣

扁平疣是一种病毒性皮肤病，最易发

在脸、手背等皮肤暴露的部位。 中医认为

人长扁平疣的根本原因是因为身体里

有湿毒， 所以治疗扁平疣的根本还是

要祛湿毒。 在临床上中医常推荐大家

用生薏仁泡水喝。

每天

60

克 ，用开水冲泡 ，根据个

人饮水量， 可以反复多次冲泡， 代茶

饮，次日需再更换薏米，坚持喝上一个

月，扁平疣便可以消除，皮肤也会比以

前光亮。

3.土牛膝泡水喝———治咽喉炎

咽喉炎最明显的一个症状就是

“痒咳”，总感觉喉咙有东西堵着，想把

东西咳吐出来。 可以用土牛膝泡水喝

缓解咽喉炎。 土牛膝和金银花类似，都

有清热解毒的作用。 缓解咽喉炎每天

取少量土牛膝泡水喝，效果特别好。

4.杜仲泡水喝———白发变黑发

如果白头发长在了头顶和后脑勺

的话，大多是肾气不足引起的。 头顶是

督脉、任脉经过的地方，任督二脉跟肾

关系最密切。 而中医认为，肾为人体的

原阴原阳，也是真阴真阳，所以头顶长

白发，多是由于肾气不足。 这两个部位

长白发的人， 平时可用杜仲泡水做茶

饮就可以缓解。

5.党参泡水喝———预防感冒

中医认为， 党参有提高人体免疫力的

功效，可以泡水饮用。 抵抗力差的人

(

如老

人、慢性病人、小孩

)

在流感、感冒多发季可

以用党参泡水喝， 可以起到预防感冒的作

用。

6.山楂泡水喝———能降血压

山楂有消食、消积的作用，但是现在有

研究证实， 山楂含有的成分里头含有维生

素

C

、脂肪酶、矿物质和营养素，有助于降

脂、降压。 每天取几粒山楂泡水喝，对边缘

性高血压特别有效。每天坚持泡水喝，有鲜

的山楂最好，没有用干的也行。

7.肉桂泡水喝———可降血糖

肉桂具有补火助阳、散寒止痛、温通经

络的作用，能够让身体暖和起来。

国外研究表明， 肉桂中的一种化合物

能增强脂肪细胞对胰岛素的反应性， 降糖

的作用也不小，因此，糖尿病人用肉桂泡水

喝，能起到暖身和降糖的双重作用。 可用

肉桂

6

克、薏仁

12

克、肉苁蓉

9

克，加上适

量的水，煎服即可。

据新华网

03


