
星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 心脏是我们
人类身体中最重要的一个器官，它负责为我们
身体的血液流动提供压力，把血液运行至身体
各个部分。其实，在我们身体中，还有一个“第
二心脏”，那就是我们的小腿肚。养生专家表
示，没事揉揉“第二心脏”，不仅可以提高免疫
力，还能改善健康状况。

在地心引力的影响下，人体有70％左右的血
液会集中在下半身。而小腿肚就像一个“泵”，可
承接由上方慢慢传送下来的血液，再抵抗地心引
力，努力将血液回送至心脏，而且日夜不停运作。
小腿肚这块肌肉，其功能的重要性称得上是第二
颗心脏。

中老年人尤其是心脑血管病人，平时踢踢小
腿肚，不仅可使肌肉充分放松，还能够提高心脏供
血能力。具体方法为：一条腿站立，用另一条腿的
脚面依次踢打站立腿的小腿肚子的承筋穴或承山
穴。承山穴位于小腿后部肌肉的分叉处，承筋穴
在小腿后部肌肉的最高点。用以上方法交换进行
踢打，力度视个人承受能力而定。在踢打过程中
可以加速——缓慢——加速交替进行，从而加强
小腿肚子肌肉的收缩能力。每次 5～10 分钟即
可。

忙了一整天，我们时常觉得腰酸腿疼、筋疲力
尽，此时不妨揉按一下位于小腿肚后侧正中间的

“承山穴”。经常按摩此穴能缓解肌肉紧张，消除
久坐、久站造成的疲劳感。具体方法：每天 1～2
次，每次按摩 10 分钟左右，力度以感到轻微酸痛
为宜。

春天骑行好处多
一辆单车、一个背包、一套骑行装备，就可

随时来一场说走就走的旅行，让你充分享受到
旅行的过程之美。在旅途中，赏景、健身同步
进行，每秒钟都能欣赏到不同的风景。

骑行运动需要眼、脑、手、脚并用，能锻炼
到一个人全身的协调性、视力、呼吸等，是项集
多种功能于一体的运动方式。更重要的是，眼
下正值春暖花开，气温回升，没有盛夏的酷暑，
也没有深冬的寒冷，运动舒适度刚刚好。那满
山的绿树鲜花，溪水潺潺，连空气中都弥漫着
花香，正是骑行的好时机。

陈炜表示，自行车锻炼的好处是不限时
间、不限速度。骑自行车不但可以减肥，而且
还可使身材匀称。由于自行车运动是需要大
量氧气的运动，所以还可以强化心脏功能。同
时还能防止高血压，有时比药物更有效。踩自
行车压缩血管，使得血液循环加速，大脑摄入
更多的氧气，再加上吸入大量新鲜空气，会觉
得大脑思维更清晰。骑在车上，你会感觉十分
自由且畅快无比，它不再只是一种代步工具，
更是愉悦心灵的方式。

骑行装备有讲究
尽管多数市民都懂得如何骑自行车，但极

少有人去关注该如何正确地骑自行车。“市民
在户外长途骑行时应将车座尽量调低，这样蹬
车比较灵活也便于伏在把手上，减少疲劳感，
减轻双臂负担保护手腕。”陈炜说。

开展自行车运动，保护装备要齐全，高速
行走时若发生意外，头盔、护膝、护踝、护肘等
护具能最大限度地保护车手。骑行中一定要
遵守交通法规，切不可争强好胜超车、飙车。

不论春夏，以长袖骑行服为好。如穿着短
袖骑行服，记得加一副袖套，并配长骑行裤，
用头巾遮脸。通常专业的骑行服都为紧身，
目的是减少风阻，减少和自行车的刮蹭。至
于其余衣物，仍以精简、快干的排汗衣裤为
主。骑行手套也是必需的，它可以提高骑行
中手部的舒适度，在摔车的时候也可起到保
护手部的作用。

骑行眼镜不可少。骑行眼镜必须同时符
合防紫外线、不破碎、透气性能佳、贴脸设计等
条件。鞋子尽量穿硬底的户外运动鞋，容易用
力，同时最好带一双凉鞋，涉水时可替换。

骑行前应仔细检查自行车，看各个部件是
否完备、功能是否正常，记住安全第一。刚刚
开始骑行的朋友们，运动强度不宜过量，应循
序渐进；应注意记录自己的心率，不宜一次达
到极限心率（220-实际年龄=极限心率）；骑行
中应注意随时补水，不能等到感觉渴了才喝
水，在骑行过程中还可以增加少量糖或盐以补
充体能。

失眠分为三种类型
睡眠是人类大脑和整个神经系统进行有效

调节最重要的方式，是人们恢复精神与体力最重
要的时间。新出生的幼儿，由于大脑尚未充分发
育，需要的睡眠时间平均要达到 12～14 小时/
天。随着年龄增长，睡眠时间逐渐缩短，成年后，
人的正常睡眠时间为 6～8 小时/天。到了 60 岁
以后，睡眠时间更缩短至5.5～8小时/天。当然，
这里说的是平均值，不同的人，每天所需的睡眠时
间是不同的。

判断是否失眠的标准是：只要能够快速入
寐，起床后精神体力良好，无起夜，醒后能够很
快忘记梦境，都算是不错的睡眠。如果入睡困
难、夜间易醒并再次入睡困难、次日早醒、醒后
仍旧体力不佳，就属于失眠了。通常医学上把
失眠分为三种类型：一过性失眠( 时有时无)、短
期失眠（持续 1 周～3 周）和慢性失眠（持续 3 个

月以上）。

试试助眠穴位按摩法
作为一种疾病，失眠总是令人痛苦的。它导

致人们注意力下降、体力不足、记忆力减退、情绪
不佳。只有那些身体最为健康的人，才能拥有一
份甜美的睡眠。面对失眠，我们应该怎么办呢？
不妨试试助眠穴位按摩法，具体如下：

1、百会穴、风池穴：可以用梳子梳刮头顶
的百会穴，以及点按双侧风池，这两个穴具有
改善大脑供血、调节神经的功效，可以起到助
眠的作用。

2、神门穴：神门穴能帮助入眠，调节自律神
经，补益心气，安定心神。神门穴在腕横纹尺侧
端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷处。可用中指按压
神门穴3~5分钟，感觉胀酸即可。

3、三阴交、足三里：老年人失眠常常是因为气
血不足，常表现为睡眠轻浅、梦扰纷纷、体力下降、
面色无华，可以加取下肢的三阴交穴、足三里穴。

4、膻中穴、太冲穴：人到中年或更年期患者常
常因气机不畅、情志失调所致失眠，表现为难以入
寐、寐则易醒、烦躁易怒、两胁胀满，可以加取胸前
的膻中穴及足部的太冲穴。

5、涌泉穴、太溪穴：若夜尿频频、腰酸背痛、腿
脚酸软、小便清长、遗尿等，则是肾气不足所致，可
加取足底的涌泉穴及内踝的太溪穴。

6、神阙穴：中医常说“胃不和，则卧不安”，脾
胃功能不好，消化不良也可以导致失眠，遇到这种
情况，我们除了取百会、风池、神门穴以外，还可以
采用按摩神阙穴的方法，也就是用手掌贴住肚脐
顺时针、逆时针各摩揉30圈。

以上穴位，以双手大拇指轻轻点按，局部感到
酸胀为度，每穴3～5分钟即可。

总之，失眠这件事可大可小。如果我们出现
了失眠的现象，就说明身体或精神上出现了不和
谐的问题。这个时候，需要我们认真面对、处理问
题、付出努力，才能找回健康。

名医简介：
朱才丰，副主任医师，医学博士，硕士研

究生导师，全国名老中医学术继承人，急诊科

主任。擅长以“针药结合”方法治疗急慢性心

脑血管病（脑卒中、高血压病）、糖尿病、面

瘫、痴呆及各种急慢性痛症（头痛、关节痛、坐

骨神经痛、三叉神经痛、带状疱疹神经痛）。

对有些人来说，睡觉不是一件容易的事，原
因很简单：失眠。对此，安徽省针灸医院急诊科
医学博士、副主任医师朱才丰建议，备受失眠困
扰的市民不妨试试助眠穴位按摩法。

▋胡培佳 王津淼 记者 马冰璐 文/图
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春天到来，万物复苏，气温不断回升，喜爱
骑行的朋友又可以出门踏青了。

骑行运动作为一种低碳环保、健康自然的
运动旅游方式，越来越受到更多人的喜爱。那
么，骑行又有哪些好处呢？骑行需要准备特别
的装备吗？骑行中要注意哪些事项？市场星
报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监
测中心主任陈炜。

▋记者 江锐

春天骑行
健身踏青两相宜

没事揉揉“第二心脏” 身体棒棒哒


