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长长长这这这些些些皱皱皱纹纹纹是是是身身身体体体在在在呼呼呼救救救
不不同同的的纹纹对对应应不不同同的的问问题题，，小小编编带带你你外外敷敷内内养养来来““驱驱纹纹””

也也许许你你每每天天都都会会对对镜镜兴兴叹叹：：““唉唉，，岁岁月月催催人人老老，，脸脸上上的的皱皱纹纹又又多多了了一一条条！！””其其实实，，它它们们可可能能正正在在向向你你传传达达着着身身体体的的真真
实实健健康康状状况况。。

《食物微生物学杂志》刊

登的一项研究表明，眼泪中

含有的溶菌酶，能在5-10分
钟的时间内杀灭90%-95%
的细菌。哭泣还能改善视力。

泪水能清洗眼睛的表面，保

持它的湿润，并洗去灰尘和

碎片，并通过润滑眼球和眼

睑来提高视觉功能。

秋燥上火，容易引发口

腔溃疡，此时，不妨用筷子

蘸少许香油，均匀涂抹于患

处，能起到润燥和消炎的作

用。并且，涂上后口腔会立

刻感觉舒适，疼痛减轻，有

安定情绪的效果。如果口腔

溃疡经常发作，且7-10天也

不能自行痊愈，就应该及早

去看医生哦。

口腔溃疡涂点香油

寒露后，霜降前，昼暖夜

凉，不妨试试吐纳养肺法：临

睡前或刚起床时，躺在床上

做腹式呼吸，缓慢地深吸气

后再吐气，反复30次。也可以

在晚餐后2小时，先慢走10分
钟，然后站立，两目平视，两

足分开与肩平，全身放松，两

手掌重叠放在脐下3厘米处，

重复做上述的腹式呼吸。

秋养肺试试吐纳法

肥胖的坏处，已知的已

有 很 多 ，最 近 又 添 了 一

条——— 浙江大学公共卫生学

院研究人员在对40014人的

健康状况分析后发现，肥胖

人群中血清铁水平及转铁饱

和度均较正常体重人群显著

下降，这些指标与铁缺乏的

风险显著相关，缺铁易导致

中枢神经系统功能的紊乱。

肥胖人群容易缺铁

腰酸背疼时，可揉揉肩

井穴。肩井穴位于大椎穴与

肩 峰 端 连 线 的中点 ( 见 下

图)。被按摩者坐直，操作者

站在被按摩者身后，双手“虎

口”张开，四指并拢，自然搭

在被按摩者双肩井部位，四

指与拇指相对用力做有节律

的拿捏动作。如果再用空心

拳捶捶后背，效果会更好。

腰酸背痛揉肩井穴

眉眉间间纹纹：：压压力力太太大大

两两眉眉之之间间的的皱皱纹纹俗俗称称““恼恼怒怒

纹纹””，，当当人人生生气气或或沉沉思思时时，，两两眉眉之之

间间就就会会出出现现所所谓谓的的““恼恼怒怒纹纹””。。此此

外外，，如如果果处处于于身身心心紧紧张张或或重重压压之之

下下，，恼恼怒怒纹纹也也会会随随之之而而来来。。

【【驱驱““纹纹””法法】】

11、、每每天天55至至1100颗颗甜甜杏杏仁仁，，它它能能

帮帮你你缓缓解解紧紧张张的的情情绪绪。。

22、、每每晚晚睡睡前前自自然然放放松松，，身身体体

尽尽量量平平躺躺，，紧紧闭闭双双目目，，做做腹腹式式呼呼吸吸

1100次次。。这这个个动动作作可可以以明明显显改改善善你你

紧紧绷绷了了一一天天的的身身心心。。

额头纹：睡眠不好

额头纹是检验你睡眠质量的

一个标准。中医认为，额头纹突现

是由长期睡眠不足引起的。

【驱“纹”法】

1、、柠柠檬檬和和薰薰衣衣草草都都有有镇镇定定作作

用用，，在枕头上滴上几滴薰衣草精

油，能助你好梦。

2、、多多吃吃糙糙米米和和燕麦等谷物，

有助改善睡眠。

鱼尾纹：肾虚

中医认为，人体肾脏在脸部

的反射区是在眼外角与耳朵的连

接处，当眼角鱼尾纹变深时，就该

想想肾脏是否出问题了。

【驱“纹”法】

1、内养：大枣、桂圆、枸杞、核

桃、花生、板栗等都是很好的补肾

补血类健康零食。

2、外敷：两手掌搓热后，分别

放于腰部，至身体有微热的感觉

为止，可以补纳肾气。

唇侧纹：肝胆不妙

唇部右边的皱纹揭示肝脏和

胆囊的负担过重，而左边的皱纹

则可能说明脾脏有问题。

【驱“纹”法】

1、肝脏在凌晨1-3点之间最

活跃，专注排毒。如果在此时休息

不好，就会影响肝脏健康。

2、养肝的最好食物绝非猪

肝，而是鸡肝，它还可温胃。

3、醋味酸而入肝，有平肝散

淤、解毒抑菌等作用。每日可取

食醋40毫升，加温水稀释后饮

用。

鼻皱纹：心脏预警

鼻皱纹对应的器官是心

脏。鼻梁部位皱纹多而密，很

可能是心脏负担过重所致。

【驱“纹”法】

1、每天来点红酒。它被誉

为最佳的心脏滋补饮料。

2、增加叶酸的摄入，有助

控制血压，绿叶蔬菜、谷类食

品以及强化面包中含有的叶

酸，对患有中风和心脏病的人

均有好处。

3、腰围和臀围的比值是衡量

患心脏病风险的最佳指标。用腰

围数除以臀围数，男性应低于

0 . 9，女性应低于0 . 850，数值越

高，患心脏病的几率就越大。

据凤凰健康

本报综合

”

大哭一场除菌护眼

专家帮帮团

快快来来测测测测你你是是几几级级““危危脖脖达达人人””
注注意意：：3399岁岁是是颈颈椎椎病病高高发发年年龄龄，，3300岁岁以以下下的的发发病病率率也也明明显显增增多多

初初级级达达人人：：常常练练抬抬头头
危危脖脖指指数数：：★★

刚刚开开始始很很多多人人出出现现轻轻微微的的脖脖

子子酸酸痛痛、、肩肩膀膀僵僵硬硬或或后后背背酸酸痛痛等等

症症状状，，但但不不影影响响工工作作和和生生活活，，一一般般

只只要要稍稍微微活活动动一一下下就就能能缓缓解解。。

建建议议：：

北北京京大大学学第第一一医医院院骨骨科科孙孙浩浩

林林说说，，长长时时间间伏伏案案工工作作和和学学习习，，加加

上上桌桌椅椅高高低低不不合合理理，，都都会会造造成成颈颈

背背肌肌的的疲疲劳劳，，为为颈颈椎椎病病的的发发生生埋埋

下下祸祸根根。。这这时时要要注注意意调调整整一一下下坐坐

姿姿，，如如身身体体坐坐直直、、头头部部微微仰仰、、挺挺胸胸，，

并并将将电电脑脑屏屏幕幕或或椅椅子子调调整整到到头头部部

正正视视电电脑脑屏屏幕幕的的位位置置。。伏伏案案工工作作

3300分分钟钟左左右右就就抬抬头头看看看看天天花花板板，，

并并向向后后左左右右各各个个方方向向分分别别缓缓慢慢转转

动动一一下下脖脖子子。。工工作作之之余余可可经经常常进进

行行一一些些对对颈颈椎椎有有益益的的活活动动，，如如游游

泳泳、、放放风风筝筝。。

中中级级达达人人：：及及时时就就诊诊
危危脖脖指指数数：：★★★★★★

如如果果你你在在一一段段时时间间内内经经常常出出

现现落落枕枕，，或或者者胳胳膊膊不不得得劲劲、、疼疼痛痛、、

麻麻木木，，甚甚至至走走路路容容易易发发飘飘、、跑跑偏偏，，

已已经经在在很很大大程程度度上上影影响响了了工工作作和和

生生活活，，这这时时就就要要警警惕惕轻轻型型颈颈椎椎病病

了了，，应应及及时时就就诊诊。。

建建议议：：

生生活活中中建建议议换换一一个个柔柔软软度度适适

中中、、支支撑撑性性好好、、符符合合颈颈椎椎生生理理曲曲度度

的的枕枕头头，，以以睡睡醒醒觉觉后后脖脖子子比比较较放放

松松为为宜宜，，注注意意不不要要使使用用充充气气棉棉枕枕。。

上上班班休休息息间间隙隙可可学学学学大大鹏鹏展展翅翅，，

站站立立弯弯腰腰至至9900度度，，手手臂臂向向两两侧侧展展

开开模模仿仿大大鹏鹏展展翅翅，，不不抬抬头头，，坚坚持持55
分分钟钟，，可可以以增增加加颈颈椎椎部部肌肌肉肉的的韧韧

性性。。也也可可以以通通过过热热敷敷、、按按摩摩、、贴贴膏膏

药药等等方方法法，，帮帮助助放放松松颈颈部部肌肌肉肉，，缓缓

解解不不适适症症状状。。

高高级级达达人人：：必必须须手手术术
危危脖脖指指数数：：★★★★★★★★★★

如如果果发发现现自自己己写写字字开开始始歪歪歪歪

斜斜斜斜，，吃吃饭饭时时拿拿不不稳稳筷筷子子，，只只能能用用

勺勺子子，，走走路路一一脚脚深深一一脚脚浅浅，，像像踩踩在在

棉棉花花上上一一样样，，就就说说明明颈颈椎椎病病已已经经

很很严严重重，，可可能能需需要要手手术术了了。。当当出出现现

大大小小便便失失控控、、性性功功能能障障碍碍，，已已经经严严

重重影影响响工工作作和和生生活活质质量量，，从从这这开开

始始做做手手术术效效果果也也不不会会很很理理想想了了。。

而而一一旦旦出出现现四四肢肢瘫瘫痪痪下下不不了了床床，，

此此时时就就算算手手术术，，风风险险也也是是很很大大的的

了了。。

建建议议：：

尽尽早早就就医医，，不不要要硬硬扛扛！！如如果果对对

自自己己所所患患颈颈椎椎病病类类型型不不了了解解，，应应

到到正正规规医医院院治治疗疗。。治治疗疗颈颈椎椎病病，，别别

随随便便按按摩摩，，脊脊柱柱神神经经外外科科是是首首选选。。

据《健健康康时时报报》》、、《《长长沙沙晚晚报报》》、、

《《北北京京日日报报》》

从酷暑到秋天，阳光不

再凶猛，广州中医药大学第

一附属医院康复科副主任

医师张静提醒大家要抓紧

时间晒太阳，晒对了还能补

阳气。原来，常晒后背、前

腹、双脚，可刺激经络，养生

效果不错。晒后背可提高免

疫力，膀胱经行走于后背，

大部分伤风、感冒都源于膀

胱经受凉；晒前腹可减少大

肚腩；因肝经始于大脚趾，

晒双脚可疏肝明目。

常晒三部位能补阳气
上班埋头看电脑，下

班路上刷微博，睡前沙发

看新闻，如今，颈椎病已

不再是老年人的“专利”。

“脊柱脊髓类疾病正逐渐

年轻化，30岁以下的发病

者呈快速增长的趋势。”

在近日召开的第五届中

国医师协会脊柱神经外

科大会上，专家们提醒要

当心这一类疾病的伤害。

作作为为微微博博达达人人的的你你，，知知道道

自自己己是是几几级级““危危脖脖达达人人””

吗吗??

“福娃之父”韩美林

年近八旬，头无白发，脸

无皱纹，声高语清，活力

四射……此前，他在接受

央视《人物新周刊》采访

时道出了笃行数十年之

养生秘诀———“懒人操”。

原来，韩美林在年轻时偶

遇一位老道，两人相见甚

欢，老道遂向其秘传养生

操一套。因操在床上做，

而且不费力，故称之为

“懒人操”。

名人养生经

该操共分六节：

【第一节：伸懒腰】

晨醒之余，双手反握床架，舒

展身体，伸懒腰若干次。如此，既

可松筋骨，又可通经络、活气血。

【第二节：排浊气】

实际上，此即呵浊气，古称

“鼓呵”：低头吸气鼓胸至满，抬头

张口呵出浊气。韩美林的做法是：

向右侧卧，屈左腿至胸前，双手托

之，深呼吸若干次。如此，可使体

中一夜之浊气，既从口腔呼出，又

从肛门排出，此谓“两头出气”也。

【第三节：劲梳头】

用木梳或牛角梳使劲梳头。

开始别太使劲，适应了便可逐渐

加力。纵有白发、脱发者，日梳百

遍亦有利无弊。

【第四节：乱搓脸】

将双掌搓热，在脸上随意乱

搓，此“混沌搓”之谓也。韩美林特

别指出，不必按照由下到上、由内

而外之类的常规。重复路线、规定

动作，反倒易使肌肤常受同向挤

压而皱纹滋生。

【第五节：摩双耳】

用两掌将双耳反复搓若干

次。耳部穴位称耳穴。其形似一倒

悬之胚胎，对应诸脏器与部位，可

谓“牵一耳而动全身”。全面摩耳，

将有利于疏经通络，融贯气血，调

节全身，投入小而产出大。

【第六节：敲大椎】

大椎系要穴，位于低头时颈

后最凸之骨下，即第七颈椎棘突

下凹陷处。常以虚拳击之，对松解

肩颈有所裨益。

一般来说，健身操每节至少

要做24下。关键不在于做几下，而

在于天天做。

韩美林的“懒人操”其实是

按摩操，按摩重在活血。据研究，

在人体的1平方毫米皮肤上，静

态时开放的毛细血管仅约10根，

热敷后升为50根，按摩后陡增为

300根。韩美林这套“懒人操”的

特点可归纳为：懒、乱、持。懒即

轻松，乱即混沌，持即坚持。只要

做，便有益，不必拘泥于时间和

空间。

据《中国中医药报》

韩韩美美林林：：““懒懒人人操操””做做出出年年轻轻态态

面颈部皱纹种类图示

大椎
肩井

肩髃
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