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“五妙方”减轻烟害
本期主题

流感病毒来势凶猛。今冬冷得早、气温低，导致呼吸道黏膜抵抗力差，流感等

呼吸道疾病增多。同时，因大气环境恶化，持续的雾霾天气也使医院呼吸科旧病急

发的病人增多。雾霾肆虐、流感来袭，如何预防流感保健康呢？ 殷江霞

天寒地冻,在室外健身成了件困难事，其实,健身可以每时每刻、随时随地。都市白领一天中的黄金时段通常都是在

办公室中面对电脑度过的，因此，在工作时间抽空做一套养生操会收到不错的效果。这套养生操由六组动作组成，让你

在最短的时间里改善面部、牙齿、脑、颈、背、耳、腰、腿等部位的疲劳。 殷江霞

流感“逢”雾霾 如何保健康

天寒地冻 办公室里巧做养生操

成长

皮肤磕青了不要用手揉
孩子摔伤或者磕碰了，出现皮肤磕青或

者淤血问题，这时千万不要用手揉，否则，越

揉淤血越多。只要保持受损部位皮肤的清

洁，一般情况下，孩子的淤血会很快消退。

摘自《家庭医生》

育儿

谁能和乔布斯比勤奋？
乔布斯年轻时每天凌晨4点起床，9点

半前把一天工作做完。他说：自由从何而

来？从自信来，而自信则是从自律来！先学

会克制自己，用严格的日程表控制生活，才

能在这种自律中不断磨炼出自信。自信是

对事情的控制能力，如果你连最基本的时间

都控制不了，还谈什么自信？

摘自《四川健康在线》

心灵

两招缓解心律失常
中老年人心律失常表现为心慌、心跳加

速、心悸，甚至晕厥，常常突然发作和突然停

止，这些症状与情绪紧张、受刺激有关，诊断

必须依靠心电图。轻微的心律失常并不难

缓解，只需做好以下两个动作：

转动眼球。取坐位，上身正直头颈部不

动，将眼球先尽量向左看，然后再尽量往右

看，转换要迅速，每分钟可转动30次以上。

然后将眼球按顺时针、逆时针方向各转动30

次，动作也要快。最后，双目凝视自己的鼻尖

1分钟，如无效可重复2~3次。此法主要以刺

激迷走神经来达到缓解心动过速的目的。

转动颈部。取坐位，两臂平放在扶手

上。先将头向左侧偏转，然后再向右偏转，

要尽量转向侧后方，转动速度不宜过快，每

分钟不超过15次，以防引起眩晕。此法主要

是在头部偏转时，通过压迫颈动脉窦，以反

射性刺激使心跳减慢。 摘自《家庭保健报》

老人

洗羊毛衫加点醋
洗涤时，水温要控制在35度上下，用手

感觉一下水有些暖和，但不发烫即可。然后

将中性洗涤剂倒入，再加几滴白醋，不但可

以使羊毛衫洗后质地柔软，还可以防止羊毛

衫褪色，即使多次洗涤，仍旧会保持颜色鲜

艳亮丽。将醋和洗涤液搅匀以后，放入要洗

的毛衣浸泡几分钟，轻轻揉动即可。漂洗

时，再在清水中加几滴醋，使酸碱中和，毛

线、羊毛织物就会恢复原有的光泽，干后变

得松软如新。 摘自《新浪健康》

生活

美丽

以身作则
是最好的教育方式

父母的言行是孩子最直接的模仿对

象。父母的行为、思想和生活细节对孩子有

潜移默化的作用，会在孩子心里产生不同程

度的影响。良好的学习习惯是孩子受益一

生的财富，所以父母本身就要做到勤奋好

学，以实际行动来教育和影响孩子。

摘自《大河健康报》

甩手

1.全身放松、呼吸自然，双脚平行与肩

同宽。

2.手臂抬起至肩齐，然后自然放下。

3.连续做到第四下时，臂与膝同时屈动。

工作感到疲累时，可随时做一下平甩

动作，直到不觉疲累。此动作可以排出体

内毒素。

叩齿

1.下颚向外叩门牙。

2.下颚向里叩大牙。

3.下颚向左上颚向右叩，换方向再叩。

4.以双手的食指、中指、无名指分别按

在两侧太阳穴上方叩大牙。以上分别叩

30~40次。

此动作健齿护齿，预防牙龈萎缩，缓解

面部、脑部的疲劳。

双手抱昆仑

1.用双手的小拇指后方，分别在后脑从

上向下刮至颈部5~10次。

2.双手合掌搓热后按在颈部，重复5~6次。

3.右手从发际向下抓左侧颈部，两手交

替进行5~6次。

4.左手托住右下颚向左推，右手放在头

的左上方向右带劲，而头则向两手的反方

向使劲，两手反复交替5~6次。

5.两手十指交叉按在后脑上，头微微低

下（下颚靠前上胸），手向前带劲，头则向后

使劲5~10秒。

6.头后仰，双手十指交叉放在额头上，头

向前使劲，双手则向下压。然后，十指交叉抱

住后脑，向前使劲，头则往后仰5~10秒。

7.十指交叉尽量向前延伸，头微微低

下，然后再十指交叉，掌心向外放在后腰，

头往后仰5~10秒。（要挺胸，两肩胛骨尽量

靠拢）。

此动作也可在家里看电视时做，完成

以上动作，你会感觉神清气爽、周身舒服。

敲玉枕

1.双手掌心轻按在耳朵上，十指不停地

敲打后脑20~60次（弹钢琴法）。

2.手掌位置不变，以食指按在中指上，

向下滑敲后脑20~60次。

3.两手掌按在耳朵上，一按一松，反复

5~6次。

提神醒脑，对预防耳鸣和听力下降有

一定的好处，长期坚持使你永远耳聪目明。

曲中求直

1.坐定，不靠背，双手放置于腿上自然

放松，把呼吸调匀。

2.以鼻缓缓吸气，握拳，拳心朝上置于

身体两侧。

3.曲肘、挺胸、腰打直、头往后仰。

4.再以鼻吐气，手自腰部慢慢放下，两

手慢慢张开。

5.手心朝下，头回正，恢复原来姿势，全

身放松。

每回练7次，如时间允许，一日可练3

至4回。练习时保持稳定、中正、轻松，动

作和缓，不可憋气。

拍胯

1.膝盖自然上下晃动，如同平甩。

2.用腰带动转身，肩膀放轻松，手臂像

拨浪鼓一般前后摆动，拍打前后胯。

力道要均匀。此式多练有助腹部器

官，完成后可饮些温开水。

PM2.5高 易引发流感

雾霾天PM2.5浓度值高，颗粒悬浮物含

有大量的有毒有害物质，因此这种天气更易

患流感。随着雾霾天到来，大气环境急转，

医院呼吸科旧病急发的病人增多。除因感

冒发烧引起的上呼吸道感染、肺炎外，慢性

支气管炎以及曾患肺肿、哮喘等病的患者旧

病复发的也很多。其原因就是健康的气道

黏膜受损后，无抵御大颗粒可吸入物。

流感高发季 家中备好药

当前处在流感高发季节，未发病要先预

防，发病了要早治疗，家中准备一些防治流感

的药物，老人、孩子、有基础病的人等可以服

用金刚烷胺、甲基金刚烷胺等，中草药如板蓝

根、大青叶等也有一定的预防作用，但哺乳期

妇女、新生儿和1岁以内的婴儿禁用。

恰逢雾霾天 通风需注意

流感高发季恰逢持续雾霾天，开窗通

风会吸入很多污染物，不开窗通风对预防

流感又无益，到底开窗不开窗？

雾霾天开窗通风有讲究，开窗应避开

早晚空气质量较差时段，选择中午空气

质量偏好时，窗户只开小缝隙。另外，开

窗时间也以短时为宜，不可长时间开窗，

以免有害气体进入室内影响家人健康。

接种流感疫苗 减少患病几率

接种流感疫苗是避免患流感最有效的

方法。接种疫苗可使人体抵御流感病毒的

侵袭，避免因患流感而引起的各种并发

症。另外，可以降低医疗费用，减少抗生素

使用，降低老年人及儿童因流感而住院甚

至死亡的危险。

注意个人卫生 避免到公共场所

预防流感，除接种流感疫苗外，还需

注意个人卫生习惯，勤洗手洗澡，不要共

用毛巾、口杯、碗筷等，不要随地吐痰，以

防接触传播流感病毒。另外，要改变揉鼻

子、挖鼻孔等不良习惯，以免将流感病毒

带入鼻腔。

流感流行期间，尽量少去人群聚集以

及空气不流通的地方。与打喷嚏的人要

保持 1米以上的距离。由于雾霾天污染

重，建议老人、孩子等易感人群避免外

出。如果外出，最好佩戴从正规药店购买

的符合国标的口罩，只要是符合国标的口

罩，对阻挡PM2.5等悬浮颗粒物就有一定

的作用。

避免晨练 合理饮食

一定要根据气温的变化，适当地增减

衣服，防止因感冒着凉引起的免疫力低

下。日常饮食要注意营养搭配均衡，定时

定量，多喝水，不吸烟，少嗜酒。同时要保

证睡眠充足，避免过度劳累。

要加强体育锻炼，上午10点之前空气

质量最差，因此每天 10点之前应避免晨

练。由于近期雾霾天持续，锻炼身体应选

择室内锻炼并避开人多的健身房。

常有暂还戒不了烟的朋友问我，有没

有减轻烟害的“妙方”？我的回答是，戒烟

是上策。当然，减轻烟害的方法还是有的，

下面就来跟读者们探讨一下。

减轻烟害之一，减少每天吸烟的量。

因为吸烟量越大，对健康的影响就越大。

如调查资料指出，对心肌梗死发病的影响

与吸烟指数（吸烟包数/日×吸烟年限）的

平方成正比。希望先控制在每天不超过10

支烟的“初级目标”，一段时间后，再控制在

每天不超过5支的“中级目标”。

减轻烟害之二，注意吸烟方法，时间段

及相关因素。第一，不要一支接一支地连

着吸；第二，不要关着门窗几个人屋内一起

吸烟；第三，不要熬夜时吸烟，可使血液凝

稠度增高8倍，诱发生命意外；第四，不要

既喝酒又吸烟，不要饭后即吸烟，可使烟害

增加10倍。

减轻烟害之三，多喝茶。有研究资料

称：吸烟不喝茶与吸烟但喜欢喝茶的相比

较，患肺癌的几率高40倍，相差何其大呀!当

然，喝茶对健康好处多多，可谓一举多得。

减轻烟害之四，补充维生素C和硒。

吸一支烟要消耗体内25毫克维生素C，吸

一包烟则要消耗体内 500亳克的维生素

C，维C本身有助抵抗烟害，可每天补充

1000毫克的维C。补充硒可降低45%患

肺癌的几率，可补充硒的补充品，一天补

30～50微克。

减轻烟害之五，可适量选用以下食物，

有利于减轻烟害：萝卜，胡萝卜，荸荠，牛奶，

大白菜，百合，银耳，梨，枇杷，杏仁等。

记者 李皖婷

冬季不要在早上洗头
冬季气温低，如果早上出门前头发没有

完全干透，会让大量湿气滞留在头皮上，长

期这样会导致气滞血淤，经络阻闭。

尤其在雨雪天气，湿寒交加，会影响头

皮血液循环，脱发、断发也会加重。

摘自《家庭医生在线》


