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入夏后有些补品不宜再吃
几天前，科室来了位老人，60 多岁，本来好胃

口，但最近食欲全无。细细询问，原来她前不久吃了

支野山参。

很多人一直有进补的习惯，虽然夏季也可以进

补，但一些秋冬季常用的补品则不宜拿来夏季服用。

比如，野山参属于大热之品，这位老人就是因为服

用过重滋补品导致中焦湿热，脾胃功能失常，故而近期

食欲全无。以参为例，冬季进补宜选用党参、别直参、生

晒参等，而夏季可以选择太子参。另外还可选择黄芪、

白术等温热药材。此类药材不仅可以增强老年人的免

疫力，同时也有补气健脾之功效，最适宜夏季服用。

另外，很多老人四季都有饮茶的习惯，因为夏季

暑热，喝金银花茶的人不少。不过，金银花性寒，不建

议老年人饮用，尤其是脾胃虚寒的人。简单泡点枸杞

茶或白菊花茶即可。

三招简单判断是否“湿重”
三伏天到来，健脾祛湿正当令。如何才能判断自

己是否“湿重”呢？可从以下三方面入手。1.留意晨起

感觉：平时正常睡眠的情况下，如果早晨起床觉得特别

疲劳，头昏重、打不起精神来，胃、腹胀，没胃口，可能有

内湿困阻。2.观察排便情况：如果排泄物黏稠，或排便

不爽、次数增多，可能内湿重。3.饭后漱口看舌苔：如

果舌苔厚腻，舌边有齿痕，也提示体内湿重。

溺水急救到底该怎么做
最近，北京120救治了一名溺水男子。溺水急救

是把人倒背起来控水，还是用力按肚子把水挤出来？

这两种方法都不靠谱。溺水急救应这样做：首先判断

溺水者是否有反应，如果有反应有呼吸，拨打120；如

果溺水者没反应但有呼吸，拨打120，清理口鼻异物，

在判断患者没脊柱伤的情况下，帮他翻至侧卧位；如

果溺水者没反应也没呼吸，拨打 120 并开始心肺复

苏。心肺复苏步骤是：清除口鼻内异物，保持呼吸道

通畅；如果溺水者呼吸停止，应进行人工呼吸；如果心

跳停止，采取胸外按压。

每天一杯番茄汁或可降血压
一项研究显示，一天一杯番茄汁可能有助于降低

血压和胆固醇水平，从而降低心血管疾病风险。

研究人员招募 184 名男性和 297 名女性志愿者，

志愿者人均每天饮用一杯 215 毫升不加盐的番茄

汁。结果发现，94 名患高血压或处于高血压前期的

志愿者研究结束时血压水平明显低于一年前，平均收

缩压从 141.2 毫米汞柱降至 137 毫米汞柱，平均舒张

压从83.3毫米汞柱降至80.9毫米汞柱。

煮绿豆汤要控好水量
如何煮出一道口感好的绿豆汤、绿豆沙？关键在

于控制好时间和水量。

建议先煮沸水（绿豆与水的比例可以稍微大于1∶

10），然后放入绿豆，继续小火煮 8~10 分钟后倒出绿

豆汤。此时，汤的颜色为碧绿色，清热作用比较强。

不过，一向脾胃虚寒，容易腹泻、痛经的人，最好少喝

这样的绿豆水。将绿豆水盛出来后，还可以再往锅里

加点水，煮30分钟左右就可以变成绿豆沙。

也可先将绿豆洗净，加水没过绿豆，放入冰箱冷

冻层，4 个小时后把“冰冻绿豆”直接放锅里加热水

煮，就更容易煮“开花”。 □ 综合

滚铁环锻炼平衡能力
滚铁环盛行于上世纪六七十年代，玩家常

手捏顶头是“U”字形的铁棍或铁丝，推着铁环向

前跑。推铁环的动作具有一定的难度，需要左

手拿铁环、右手拿手把，铁环把紧挨着铁环。人

在跟着铁环向前跑的整个过程中，需要维持铁

环的平衡并不断纠正其运动方向，这有助提高

人体的平衡性和肢体的协调性，对四肢活动能

力及肌力都有一定的提升。但患有腰肌劳损或

椎间盘突出的人群，则不适宜玩这个游戏。

玩翻交训练手指灵活性
长期用电脑、玩手机的人，可能会出现手指

僵硬、疼痛等现象。

还记得翻交吗？各地的名称可能不一，有

的叫翻棉条、翻绳、翻线等。这是个两人游戏，

只需线绳一根，一人用两手撑线圈，通过勾线挑

转，可翻成各种不同的形状。

闲暇时玩玩翻交，可有效锻炼手指的灵活

性，对经常握鼠标、玩手机的人群而言，是个不

错的保健小游戏，能有效预防“鼠标手”、手指僵

硬等。

跳绳能增强心肺功能
如果想要锻炼全身肌肉，增强心肺功能，不

妨试试跳绳。

跳绳是一项全身性运动，上肢、下肢、躯干

需很好地协调才能完成动作，同时全身关节、肌

肉、韧带等也都参与其中。它不仅可有效增加

踝、膝关节韧带的力量及下肢肌肉力量，还能保

证上下肢肌肉的协调发展及减少脂肪，身体的

反应能力和灵活性也会提高。跳绳还可加强心

肺功能，增加肺活量。要提醒的是，棉线绳软硬

和重量适中，跳起来速度较慢，适合初学者和老

人。跳绳应选择软硬适中的草坪、木质地板为

好，切莫在硬水泥地上进行，以免损伤关节和引

起头晕等。

“封穴减肥”只是幌子
在街头的美容中心、中医养生馆，打着“点

穴减肥”旗号的很多。有的推荐“封穴”，声称通

过手法把人身上的穴位封住，以此来抑制食欲；

有的推荐“开穴”，称通过手法打开人体所有穴

位，促进血液循环，加速新陈代谢。

对此，中国协和医科大学整形外科医学博

士陈焕然认为，无论是“封穴”还是“开穴”都不

能解决肥胖的问题，每家养生馆都会给消费者

很多饮食提示，比如说不能暴饮暴食、少吃食物

等，并且会开出很严格的清淡食谱，只能吃青

菜、鸡肉，不能吃米饭等。“在所谓的‘点穴减肥’

过程中，真正起作用的是近乎极端的节食，一旦

恢复正常饮食，立马就会增重”。

“点穴碎脂”纯属忽悠
广东省第二中医院乳腺科主任郭智涛要打

假的“养生”项目是点穴碎脂、点穴丰胸。

有的机构宣称，通过点穴手法能将脂肪搓

热并揉碎，然后再将碎掉的脂肪和水分进行分

流排出，达到减脂、排毒、防癌的功效。

对此，郭智涛说，在现有的文献中找不到

“点穴碎脂”的依据。一些手法或许能“打散”体

细胞外的多余体液，然后再将这些体液分流排

出体外，但是减掉的也是人体的水分，脂肪体积

不会因此变小。

在郭智涛的诊室，平时也有一些女性患者

来进行胸部保健。有人提到，在外面的养生馆

做“点穴丰胸”，可以让胸部瞬间丰满。对此，郭

智涛认为，那种“丰满”实际上是充血性的水肿，

没多久便会恢复原样。

“点穴鞋袜”缺乏科学依据
为了让大众找对穴位，有的商家发明了穴

位袜，有的商家甚至帮消费者省掉手动点按穴

位的步骤，发明了“点穴鞋”。

以穴位袜为例，它与一般袜子不同的是，

这种袜子上印满了人体的各种器官，声称通

过按摩各种器官的反射区就能达到改善人体

机能的作用。对此，江苏省老年医院传统医

学科主任欧阳钢说，很多足底穴位和反射区

在学术上都是不被认可的，大多数穴位都是

来源于民间说法，是不靠谱的。足部穴位被

学术界认证有效的，涌泉穴是其中之一，当你

用力弯曲脚趾时，足底前部出现的凹陷处就

是涌泉穴。

另外，那种镶嵌玉石、鹅卵石或塑料块的

“点穴鞋”存在不少健康隐患。因为中老年人皮

肤较薄、末梢神经不敏感，长时间踩踏镶着鹅卵

石、玉石等硬物的按摩拖鞋，容易硌伤皮肤和骨

骼，导致韧带和肌腱损伤。

点穴减肥防癌？
专家齐打假

童年游戏居然是养生好帮手

日前，在福建举办的一场武术比赛中，“大

师”霍燕山仅用两个回合就用点穴绝技打败了

所谓的散打冠军。事后，武术、运动等领域专家

陆续打假：纯属表演。

其实，在保健养生领域，用“点穴”做噱头的

更多，有机构宣称靠封穴能减肥，有的厂商还借

助这个噱头发明点按穴位的鞋子。针对这些，

多位医学家专家也公开打了假。

□ 据《新快报》《扬子晚报》

近年来，各地医院的康复科都推出了很多

养生游戏，很多都盛行于上世纪六七十年代，如

滚铁环、丢沙包、翻交等。通过日常实践发现，

这些游戏确实有不同的养生功效。

□ 据《快乐老年报》

□ 健康养生

□ 生活百科


