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散步，可以换换花样

坐月子时
少用眼
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慢下来，养心气

高温天气要减少染发

站累了，333333333333333333333 个动作能解乏四步缓解晒伤

身体为何会痉挛

十滴水外用，也能治病

紫外线不仅是皮肤

老化的主因，还会导致

基因破坏。虽然皮肤可

以自动治愈，但受伤基

因无法复原，导致皮肤

癌几率上升，幸好有预

防晒伤的食物可选择，

以下4步能有效缓解晒

伤。

★泡麦片水。若是
全身都晒黑晒红了，燕
麦片是很好的辅助食
品。方法是将燕麦片磨

碎后，放入微凉的洗澡水中，让全身皮肤可以适当被浸
泡，严重晒伤的部位，可多浸泡2-4小时，或将吸水布料浸
入燕麦片水中后，敷在患处。

★牛奶补充蛋白质。
被晒伤的皮肤修复时，细
胞需要大量蛋白质，牛奶
能提供多种优质蛋白质，
是最好的营养源。除了喝
牛奶外，还可将湿毛巾浸入凉牛奶中，敷贴在晒伤部位，
每次15-20分钟，每2-4个小时重复一次。
★草莓贴布。草莓富含单宁，能降低晒伤时的刺痛

感，是缓解晒伤的好帮手。将草莓捣成泥状，敷在晒伤
部位，若不想草莓泥四处沾，可将玉米淀粉、草莓、水混
合，做成像膏药的贴布，敷在皮肤上，定时换敷草莓膏
药，以舒缓晒伤时的疼痛。
★番茄降低紫外线伤害。番茄内含有大量茄红素，能

保护皮肤免受阳光伤害。有研究发现，每天吃天然番茄酱
3个月的受试者，皮肤被晒伤的风险会降低25%，若是能每
天食用新鲜番茄，则能够很好地防止被晒伤。 ◆陈敬哲

坐月子期间，新妈妈活动范

围小，电视、平板电脑、手机、书

籍等就成了打发时间必不可少的“装备”。但这些消磨时光的方

法却会有损新妈妈的视力健康。

准妈妈怀孕6个月后，会开始出现能见范围变小、视觉模糊

等症状。孕晚期时，泪液腺分泌逐渐减少，角膜含水量降低，会

出现眼睛干涩等症状。而生产时过度用力，会使产妇眼球结膜

充血，可能会改变眼睛屈光度，出现头晕、眼花、视物模糊等症

状。此外，在妊娠、分娩过程中，新妈妈的体力和精力消耗大，气

血亏虚，产后用眼过度或不正确用眼不利于产前眼部症状的恢

复，还会给视力造成难以逆转的伤害与影响。

所以，新妈妈应至少保证一周的眼部休息，照料孩子之余最

好“闭目养神”。若精神体力恢复较好，1周后便可短时间看书

看报，半小时左右为佳，然后到阳台远眺一会儿。看电视应保持

在电视屏幕对角线长度的 5倍以外，时间不要超过 1小时。要

经常眨眼，以减少眼球暴露于空气中的时间，避免泪液蒸发。不

要在光线暗处及阳光直照下看书、写字。饮食上，多吃富含维生

素A的食品，如胡萝卜、瘦肉、扁豆、绿叶蔬菜，可防止角膜干燥、

退化和增强眼睛在无光中看物体的能力。另外，要少吃一些对

眼睛不利的食物，如葱、蒜、韭菜、胡椒、辣椒等。 ◆韩清

十滴水是很多家庭常备的解暑药。它口服时常用于治

疗因暑湿引起的头晕、恶心、腹痛、胃肠不适等。实际上，十

滴水并不是口服液，而是一种酊剂，还可以外用，缓解其他疾

病或症状。

※ 除痱子。夏季孩子容易出痱子，此时可先用温水洗
净患处，擦干后用十滴水轻轻涂搽，每天1~2次，一般3天可
有效缓解。也可取10~30毫升十滴水加入洗澡水里给孩子
擦洗，尤其适合初次出痱子的儿童。

※ 缓解轻度烫伤。如果烫伤后皮肤无破损和水泡，只

是发红，可先用大量清水冲洗、清洁烫伤面后，用消毒棉签蘸
十滴水外涂患部，能缓解疼痛。如果烫伤后有水泡或破损严
重，不建议采取此方法。
※防蚊虫叮咬。取棉签将十滴水涂在衣裤外裸露皮肤

处，可一定程度上预防蚊虫叮咬。但外伤部位不建议涂抹，
有酒精过敏史者也应慎用。
※ 改善冻疮。除了在夏季使用，十滴水还可在冬季用

于缓解冻疮。冻疮初起，先用温水将患处清洗干净，待干后
用十滴水轻轻擦拭，每天2次，连用3天能一定程度改善。如
果冻疮已经破溃，建议及时就诊，并在医生的指导下用药。

需要提醒的是，十滴水内服外用虽然可以治疗多种

疾病，但用于中暑时每次服用2-5毫升即可，不宜多服，

病情好转立刻停用。十滴水中的樟脑成分对胎儿有影

响，孕妇应禁用；它还含酒精成分，过敏者慎用，服用后

不宜马上开车或操纵精密仪器。另外，十滴水中含挥

发性成分，应避光密封保存，避免药效降低。 ▲薛春苗

爱美之心，人皆有之。如今，染发已经成为不少人生活

中不可缺少的习惯。老人通过染发显得更加年轻，年轻人

借此彰显个性。但是，高温天气时，无论使用多高档的染发

剂都会伤害发质，还有可能伤到皮肤，应谨慎对待。

天气炎热，皮肤本来就遭受着自然界的刺激，如强光照

射、尘螨侵袭，以及空气中其他污染物的刺激，加上天气热、

出汗多，汗腺、皮脂腺等时刻处于紧张的工作状态中，外来

的不良刺激进入皮肤的机会增多。在这种情况下，染发剂

中的化学成分更容易通过皮肤被人体吸收。

此外，高温情况下，汗液中大量的代谢物质将使过敏、

发炎的皮肤更容易滋生细菌，症状恶化。染发剂引起的皮

肤炎症，表现为被刺激部位红肿、糜

烂、流水、又痒又疼。

专家建议，高温天气时应谨慎

染发。实在想染发，染发前应做相

应皮肤试验，没有出现不良反应才

可染发。染后的头发，要彻底清洗

干净，同时不要使用劣质染发剂。

当头皮有破损情况时，千万不要染

发，以免感染化脓。 ▲王涛

百练不如一走，散步是最实惠的运动，也是最简单

的长寿之道。散步不只是简单乏味的走路，而是可以

根据个人需求，变换各种方式，达到期望的锻炼效果。

改善心情
即使走路 10 分钟，身体也能像充电般变得有

活力。如果你想调节情绪，寻求快乐，不妨按照下
述两种方法锻炼。

用脚感受土地。首先，注意力放在脚上，感受从
脚跟到脚尖踩踏地面
的过程，至少 2-3 分
钟；然后把注意力转
到呼吸上，身体尽量
向上伸展，就好像有
人在往上拉你，以增
强肺功能；吸气时想
像吸进新能量，吐气
时想像吐掉疲倦与酸
痛。这样散步至少10
分钟，可以把紧绷的
情绪放松下来。

到山林里散步。亲近大自然5分钟就能振奋心
情，带来正能量。周末去郊外爬山，大自然里干扰较
少，比在市区里散步更有助提升记忆力与注意力。

强身防病
多数人散步时步速、姿势都太随意，对提高肌肉和

耐力的效果不大，而持续高强度的快走对中老年人来
说负担又重。如果想强身健体，不妨试试日本信州大
学教授能势博推荐的一种方法，不但能增强肌力和耐
力、降低三高、促进睡眠，还有助老年人预防运动器官
综合征，不易受到炎症的侵袭。

间隔散步法。慢走和快走每隔 3 分钟变换一
次，循环进行。快走时，速度保持个人最快步速的
70%左右，也就是身体感觉微微吃力的程度。散步
时挺背收颌，目视前方 25 米处；迈大步，脚跟先着
地；肘部弯曲 90 度，大幅前后挥动。每天做 5-10
遍，总共持续30分钟-1小时；一周做4天以上，持续

5个月。腿脚力量弱的老人，重心容易不稳，平衡能
力差，散步时应该将双臂甩开，迈大步走，速度由慢
到快，循序渐进，可将快走 3分钟改成 2分钟，每天
分成多次来做。

瘦身减重
早上锻炼可以降低食欲，饭前散步45分钟有利减

肥。如果想要达到更好的瘦身效果，可以参考以下两
种散步方式。

冲刺快走。在热身5分钟后，尽全力快走10分钟；
然后转身往回快速走，但在快回到起点时放慢步伐。
整个运动过程可以燃烧大约175千卡的热量。

收小腹散步。散步时，注意力集中在腹部，用力收
缩小腹，腿尽量抬高到肚脐的高度；当一脚跨向前时，
臀部也应立即移向前，至少走10分钟，这样会使躯干
转动，对减小肚子十分有效。

舒展筋骨

坐久了腰酸背痛，时常感觉身体僵硬，不妨尝试一
下以下这几种散步方法。

掀衬衫法。走路时，双臂在腰前交叉，然后慢慢
上抬至下巴部位，就好像在脱套头衬衫一样；然后
伸直双臂，到达顶点位置后缓慢放下手臂，让肩膀
放松。这个动作可以拉伸脊柱，舒展筋骨，防止弯
腰驼背。

塑造曲线
散步时一些小改变，可以把走路变成全身的运动，

雕琢臀与腿的曲线。
走坡路。在有坡度的地方散步至少16分钟，或者

调高跑步机的坡度，在上面有爆发力地猛走25分钟，
都可使臀部紧翘。还可以先慢走5～
10分钟作为热身，然后重复爬上
坡与走下坡，每段路程为时2分
钟，直到你觉得臀部肌肉发酸，
再放慢步伐走
5分钟即可。
◆徐文婷

“ 久 站 伤 骨 ，久 行 伤
筋”。生活中，无论是排队、
逛街，还是坐地铁、公交车，
都避免不了长时间站立或走
路，让双腿酸胀难忍。其实，
只要改变站立姿势，就能舒
服很多。
正确的站姿应该是脊椎

挺直，两脚打开与肩同宽，膝
关节、小腿成直线，大腿前
侧、臀部、小腿的肌肉同时用
力，减少下肢关节的负荷。
但如果站得时间过久，下肢
肌肉容易疲劳，削弱了对关
节的保护，容易出现膝关节、
踝关节、脚跟疼痛、腿部肿胀
发麻等不适感。尤其是姿势
不当时，会加速膝关节软骨
的退化，时间长了，会导致膝
关节炎。
许多人站久了感觉累，

就习惯性地放松身体，采用
单脚站立，这是最忌讳的姿
势，以下几个姿势，就是人们
站立时最常犯的错。

错误站姿1：侧身靠墙单

脚站。这样身体侧倾，很容

易跌倒；髋关节扭曲，容易导

致髋关节劳损；单脚受压，影

响血液循环，加重膝、踝关节

负荷；小腿向后弯曲，膝关节

长时间锁紧。

错误站姿2：背靠墙单脚

站。稍微减少了下肢负重，但

整体上，仍较难保持平衡；身

体重量集中于单侧下肢，髋关

节、膝关节、踝关节负重大。

错误站姿3：上身倾斜单

脚站。髋关节扭曲，负荷过

重，臀部、大腿肌易疲劳，长时

间可导致膝、脚疼痛；全身重

量集中在单侧下肢，关节负重

过大。

若站立或走路时下肢容
易酸胀，说明下肢肌肉不够强
壮，可通过以下几个动作锻炼
相应肌肉，缓解不适。

动作一：后拉小腿。左
手扶着墙壁，右脚向后弯，用
右手将右脚提至臀部，直至
右大腿前侧肌肉有轻微拉扯
感（如图1）；维持 10～15 秒
后，换另一侧做，重复 5～6
次。

动作二：下蹲压腿。右
脚放在矮凳上，脚尖向上，左
腿微微下蹲，双手交叠放在
膝盖上；两手慢慢向右脚尖
方向移动，配合深呼吸，直至
右大腿后侧肌肉有轻微拉扯
感（如图2）；维持 10～15 秒
后，换另一侧做，重复 5～6
次。

动作三：扶墙压脚尖。
举起双手，上臂与肩膀在同
一水平线上，手掌紧贴墙上；
双脚成弓箭步，左腿在前屈
膝，脚跟着地，脚尖搭在墙
上，右腿在后伸直（如图3）；
身体尽量贴向墙壁，直至右
小腿有轻微拉扯感。

◆张冕

痉挛是肌肉突然紧张，不自主抽搐的一种症

状。也可以理解为肌肉出现很强烈的收缩，期间

伴随肌肉颤动，且不受意志控制。

通常，我们会把骨骼肌的痉挛称为“抽筋”，常

见骨骼肌痉挛包括腿痉挛、面部肌肉痉挛。平滑

肌的抽搐，多被称为“绞痛”，常见胃痉挛、肠痉

挛、脑血管痉挛、膀胱痉挛。痉挛并不是一种单

独的疾病，不同部位

痉挛的病因和治疗

方法也不相同。

骨骼肌痉挛发

生在小腿和脚趾最

多，发作时会觉得疼

痛难忍。其成因较

多，可因着凉引发，

锻炼时准备活动不充分也会导致痉挛。剧烈运

动时，全身处于紧张状态，腿部肌肉收缩过快，放

松的时间太短，局部代谢产物乳酸增多，肌肉的

收缩与放松难以协调，就会出现肌肉痉挛。若活

动时间太长或强度过大，令肌肉过度疲劳即可引

发痉挛。此外，缺钙，血管疾病也是诱因。因此，

为防止肌肉痉挛，需适度运动，锻炼前一定做好

热身；冬天寒冷时应注意保暖，夏天吹空调也不

可温度过低；如果需要，可适度补钙，多晒太阳，

必要时补充一些维生素E。

一旦出现肌肉痉挛，如果是小腿后面的肌肉，可

扳脚使脚板翘起，同时尽量伸直膝关节；当小腿前面

的肌肉抽筋时，可压住脚板并用力扳屈脚趾，或用双

手使劲按摩小腿肚子,坚持1～2分钟，即可见效。

常见的平滑肌痉挛发生在胃部，实际就是胃

部肌肉抽搐，主要表现为上腹痛，呕吐等。胃痉挛

本身是一种症状，不是疾病，因此出现胃痉挛时，

缓解方法主要是对症解痉止痛止呕，同时，不要忽

视寻找原因，从根源上治疗。

一般而言，饮食不规律可能增加胃痉挛风

险，生冷和对胃有刺激的食物常常可以引起胃痉

挛的复发。长期吸烟者的胃痉挛发病率明显高

于不吸烟者。阿司匹林等药物可以破坏胃酸分

泌的自身调节作用及胃黏膜屏障，导致胃痉挛。

长期心理压力或持续高度精神紧张，也容易造成

消化性胃痉挛。

如果确认是饮食刺激引起的胃痉挛，可以通

过喝温水，口服或肌肉注射山莨菪碱等解痉药来

缓解。也可通过中医方法治疗缓解，如刮痧可疏

通经络、运行气血，使胃部疼痛缓解。▲刘峥嵘

现代人的生活，可以用一个字来形
容，那就是“快”。快节奏的工作和生活，
让“心气”不知不觉由盛转虚了。
“心气”是指心的功能。当心气虚

时，人会出现心慌、乏力、自汗等症
状。那些本身就患有冠心病、肺心病
的患者，心气虚还可能导致胸口憋闷、
气喘和咳嗽。
五脏之气中，心气是最重要的，现代

社会40岁左右就猝死的例子时有发生，
就是心气不够。想要养心气，“慢下来”
才是王道。《黄帝内经》记载，人体经脉之
气一昼夜内运行50次，每运行一次气息
共270息（一呼一吸为1息），所以算下
来，人平均一呼一吸所需要的时间约为
6.4秒。可是由于现代人生活节奏加快，
人们一呼一吸平均只有3.33秒，时间缩
短了近一半。过快的呼吸不利于人的长
寿，它会导致心跳过快，能量消耗增多，

危害健康。
因此，要学会慢养生、慢养心。杨

力说，上班时可以追求高效率，但下班
后就要学会把节奏慢下来，比如利用
午休时间，出去散散步；晚上回家做一
些轻松、缓和的运动；周末可以去郊
游。另外，要注意保持充足的睡眠，这
有利于人体的全面放松和工作效率的
提高。生活有张有弛，动静结合才是
最好的。
除了起居“放慢”以外，在饮食上，应

该多吃红葡萄、红心桃子等水果，有助于
心气和心阴的补养。也可以
配合服用养心安神片，严重
者可在医师指导下服用生脉
饮。平时可以适当按摩内
关、心俞、神门、足三里等穴
位，对养心气也有好处。

◆何静

□□

大热天，很多人喜欢游泳，在水中能让人远离难熬

的酷暑。其实，对抗酷暑，吃一些“水下菜”也能起到一

定作用。

★莲藕，清热除烦。入伏之后，人体出汗多、消耗

大，很多人体力有所下降，常常是“无病三分虚”，出现精

神疲惫、食欲不振等现象，而莲藕有特殊清香，有助促进

食欲，同时富含铁、钙等微量元素及多种维生素，能够补

益气血、提高人体免疫力。

★荸荠，开胃去火。天气烦热，因为上火导致咽喉

肿痛、淋巴发炎的人多了起来。这虽不算大病，但也

很折磨人。而荸荠就是清热去火的“良药”，荸荠营养

丰富，汁多味甜，自古有“地下雪梨”、“江南人参”之美

誉。荸荠有很好的医疗保健效果，据《中药大辞典》记

载：荸荠性味甘、微寒、无毒，有温中益气、清热开胃、

消食醒酒的功效。临床上可用于缓解热病烦渴、痰热

咳嗽、咽喉疼痛等症状。

★海带，补碘补钾。人体大量出汗后，会丢

失一定量的微量元素，如果它们得不到及时补

充，往往会导致食欲不振、疲乏无力、倦怠、心悸等一系列症

状。而海带富含多种微量元素，如碘、铁、钾和钙等。此外，

海带含褐藻胶、海藻酸等物质，可以降压降脂，对动脉出血也

有止血作用。 ◆卢大平

大
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天
吃
点
水
下
菜
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