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我们都知道运动的重要性，折磨
人的肥胖、“三高”、心血管疾病等都与
久坐、缺乏运动有关。但是在快节奏
的当下，早出晚归是常态，回到家已经
疲惫不堪，睡眠时间都不够，哪有精力
和时间再去运动呢？其实，没有单独
预留的锻炼时间也没关系，一些“微运
动”，既简单又轻松，也不用花费很多
时间，同时还能很好地调动身体机能。

睡醒后：手搓面＋手梳头

刚苏醒时，身体的机能还没有完
全准备好，起床太急容易导致大脑供
血不足、心跳加速、血压升高，可能出
现头晕、胸闷等情况，尤其是对本身有
慢性病的老人而言，甚至可能引起脑
出血等性命之危。此时，不妨先用手
搓搓面、梳梳头唤醒身体。

手搓面
做法：双手掌心搓热，两手从面部

中间轻柔向上洗面，到前额分开向两
侧擦下，一上一下为一次，如此搓手反
复洗面三次。益处：快节奏地搓动手
心，可以调动全身神经系统；而刺激手
心中的劳宫穴，能够通经活络、祛风止
痛，还能保护心脏；搓面部又能起到提
神醒脑的效果。

手梳头
做法：十指指腹从前额开始，顺着

头皮向后捋16次或者24次，也可以从
头顶向两个耳侧按摩。益处：大脑是
人体最高的“司令官”，为诸阳所会，百
脉相通，而梳头能对这些穴位起到按

摩作用，达到疏通经络、运行气血、清
心醒脑、开窍宁神的效果。梳头可刺
激头皮末梢神经，改善和提高头部的
血液循环，对脱发、斑秃及头发早白等
有辅助改善作用；对头皮麻、头皮痛、
头皮屑、头发出油等也有改善作用。

刷牙时：提肛运动

刷牙的时候与其呆呆地站着，不
如做做提肛运动。

动作要领：吸气时收缩肛门，如忍
大便状；呼气时缓慢放松肛门，如尿小
便状，一提一松即为一次提肛运动。
提肛肌的收缩持续时间一定要长，频
率不能太快，最好每次持续2~6秒。

益处：提肛运动可以增加肛门周
围肌肉的收缩性，促进肠胃蠕动和排
便；还能帮助恢复盆底肌肉群的弹性，
减少大小便失禁、盆底脏器脱垂等问
题出现。

饭后：叩齿＋揉腹

饭后不要立马坐着或者躺着睡
觉，也不要立即去散步或者运动，不如
做一点助消化的小动作：

叩齿
动作要领：舌顶上颚，轻叩牙齿，

并且配以卷舌运动。做36次以上。益
处：此动作有健齿的效果，进而有利于
食物被嚼细，能减轻脾胃的负担；另
外，叩齿时能促进口腔唾液的分泌，帮
助消化，同时唾液谓“津”，为肾精所

化，咽而不吐，有滋养肾中精气的作
用，因此能固肾。

揉腹
揉腹最好在饭后半小时至一小时

进行。动作要领：双手相对放在腹部，
以肚脐为圆心，在肚脐周围顺时针揉
至少36次，再逆时针方向揉。按揉时，
要呼吸自然，力度适中，动作和缓，精
力集中。益处：顺时针按摩腹部，与胃
肠道走向一致，有利于肠道蠕动，助消
化，还对防治便秘有一定作用；而逆时
针按摩腹部，能起到补益的作用，缓解
腹泻。腹部被喻为“五脏六腑之宫城，
阴阳气血之发源”，经常按摩还能帮助
阳气的恢复，锻炼脾胃功能。

久坐：椅子操

久坐不动，腿部血液不循环，更易
出现麻木、水肿，甚至发生静脉血栓。

所以，坐久了，最好做做下面这套椅子
操，放松一下小腿肌肉。

勾脚尖：双脚自然平放于地、后背
挺直，坐在椅子上，用力勾脚尖、绷脚
尖。肌肉泵的挤压作用有助于血液回
流。悬空伸腿：双手扶住椅子，脚悬
空，用力向前伸直双腿。来回做几次，
可运动腹部，缓解久坐导致的小腿肿
胀、血液淤积等问题，促进代谢。站
起，双手扶住椅子，脚尖不离地原地踏
步，可使小腿肌肉紧张起来，压迫静
脉，促进血液回流。

眼睛被人们称为心灵之窗，是人体
最为精细和最重要的感觉器官。然而，
随着人类社会现代化进程的加快和互
联网的普及应用，我们用眼越来越多，
时间越来越长，特别是电子产品的使
用，对眼睛的伤害越来越大，用眼问题
也引起了越来越多的关注。

中医认为，“久视伤血”，人体内外
各种原因均可致目睛失养失调并引发
眼疾，因此须格外注意眼睛的保护和调
养，中医自古积累了许多行之有效的眼
保健方法，捏眦就是其中之一。

眦即眼角，为上下眼睑的接合处，
靠近鼻子的叫内眦（大眼角），靠近两鬓
的叫外眦（小眼角）。内眦处有五脉交
会的睛明穴，是中医养眼明目的重要穴
位，可治多种眼病。外眦为瞳子髎，也
是养眼要穴。

具体做法：先将拇指和食指放在
两眼内眦处，闭气后轻轻捏按，直到
微感憋气时换气结束，连续做 3～5
次，然后将双手的食指、中指张开呈

“Y”字形，分别放在双眼的内眦和外
眦处，轻轻按捏27次，每天可根据情
况做多次。

中医认为，肝藏血，开窍于目，目受
血而能视，明辨五色。又认为，眼睛是
精气的表现，其中肾的精华表现在瞳
孔。捏眦具有养肝明目、益血调气之
功，能使目得其养，气血流畅，精气贯
通，可放松眼肌，缓解视疲劳，增进视
力，改善眼干涩、酸困、发痒等不适，预
防眼病。

新华社长沙电（记者 帅才）近年
来，甲状腺结节的发病率上升，特别是
老年人甲状腺结节高发。一般甲状腺
疾病诊疗方案和管理模式不适宜照搬
至老年人，否则容易导致干预过度，影
响老年人生活质量。

中南大学衰老与老年疾病研究所
所长、湘雅二医院老年医学科刘幼硕教
授指出，最新流行病学调查表明我国老
年人甲状腺疾病发病率升高，究其原因

主要是预期寿命的延长和人口老龄化
加速，以及激素测定和影像学技术的日
益发展，导致有更多的老年亚临床甲状
腺功能减退、老年亚临床甲状腺功能亢
进和更多的甲状腺结节被检出。

刘幼硕教授认为，很多人特别是
老年人在体检时查出患有甲状腺结
节，甲状腺结节包括恶性结节和良性
结节。大多数良性结节不会发展成
癌，在发现甲状腺结节可疑恶性时，

应持续随访观察或进行甲状腺穿刺。
专家建议，预防甲状腺结节，应摄

入适当的碘量，多吃蛋白质食品，不要
吃过多辛辣食物，不要抽烟、喝酒，保
持良好的生活习惯，特别是要保证良
好的睡眠，经常进行运动，避免情绪过
度波动；定期做甲状腺功能和甲状腺
彩超检查，一旦发现患上甲状腺结节，
不要太过紧张，应避免过度干预，应科
学遵循医嘱进行治疗。

日常养生来点“微运动”
■ 可 可

甲状腺结节高发 专家呼吁科学管理

常捏眦能养眼
■ 宁蔚夏

5月30日,重庆市綦
江区中医院、綦江区融媒
体中心联合开展了“感党
恩、知中医、润花朵”实践
活动，让青少年领略中国
传统医学，感受中医药文
化。重庆市綦江区中医
院负责人表示，希望通过
本次实践活动，让更多孩
子从小了解中医、认识中
医、学习中医，将浓浓的

“中医情”植入每个孩子
的心里。

图为孩子们在了解
常见中药。
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