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妙方M 中医Z 头部刮痧可防记忆力减退

前沿Q

刮痧法是用牛角、玉石等工具，在皮肤相关部位刮拭，

达到排除毒素、平衡阴阳、调节脏腑、疏通经络、扶正祛邪的

作用，从而调理机体状态和治愈疾病。

中医认为“脑为元神之府”“头为诸阳之会”。经常做头

部刮痧有促进头部血液循环、使头脑清醒、疏通全身阳气之

功效，还能预防和治疗脑血栓、记忆力减退、头发早白、头痛、

头晕、健忘、失眠、脱发等疾病。常用的头部刮痧手法如下：

刮拭前头部 从印堂穴开始至头顶正中百会穴。由于

这个部位比较宽，所以常常将这个部位分三段进行刮拭，每

段刮拭20下，至头皮有发热感。

刮拭后头部 从头顶正中百会穴开始至后发际。刮拭

后头部的次数、力度和前头部一致。

刮拭头部两侧 从头两侧太阳穴开始由鬓角向耳后呈

弧形进行刮拭，直至风池穴，始终单向刮拭，一般刮拭20

次即可。

在刮拭时要小心操作，以防对头皮造成损伤，亦不可

过度。 ■ 据《老年日报》

常识C

心脑血管疾病是威胁中老年人生命健康的头号杀手。

您知道吗？在心脑血管疾病中，80%的病例是由于血管中

形成血栓。血栓也被称为“卧底杀手”“隐蔽杀手”。

据相关资料统计，因血栓性疾病导致的死亡，已占全球

总死亡数的51%，远远超过肿瘤造成的死亡。

比如，冠状动脉血栓可引发心肌梗死，脑动脉血栓则

有可能诱发脑卒中（中风），而下肢动脉血栓则有发生坏疽

的风险，肾动脉血栓有可能引发尿毒症，眼底动脉血栓则

会增加失明的风险，下肢深静脉血栓脱落会诱发肺栓塞

（可猝死）。

抗血栓形成是医学中的一个大课题，有许多医学方法

防止血栓形成，而日常饮食中的西红柿有助防止血栓形成，

这一重要知识点，希望大家都能有所知晓：有研究发现，一

份西红柿汁可使血液黏稠度下降70%（有抗血栓形成的功

效），并且这种降血液黏稠度的作用可维持18小时;还有研

究发现，西红柿籽周围的黄绿色胶状物，有降血小板凝集防

血栓形成的作用，每四个西红柿中的胶状物质，就可将血小

板活性降低72%。

再推荐给大家两个简单易操作的西红柿抗血栓食谱，

平时做起来，保护自己和家人的心脑血管健康：

做法一：西红柿汁
成熟西红柿2个+橄榄油1匙+蜂蜜2匙+少许水→搅

拌成汁（两人份）。

注：橄榄油也有助抗血栓，强强联合效果更好。

做法二：西红柿、洋葱炒鸡蛋
西红柿、洋葱切小块，稍加油，稍稍煸炒捞起。热锅加

油炒鸡蛋，八成熟时加入煸炒的西红柿、洋葱，加调料，即可

起锅。

注：洋葱也有助于抗血小板凝集而抗血栓，西红柿+洋

葱，强强联合，效果更佳。

■ 戴光强（医学保健专家） 来源：北京青年报

抗血栓
这个常见蔬菜是把好手

提醒T

慈姑的口感粉糯带爽，可以吸收肉类和汤

汁的香味，尤其是脂香。

材料：农家鸡半只，慈姑250克，陈皮1/3片，

姜片15克，干葱（拍碎）25克，葱段10克，盐、糖、

胡椒粉、生粉、生抽、老抽、蚝油、花生油各适量。

做法：将鸡洗净斩件，以适量盐、糖、米酒、

生抽、胡椒粉、生粉拌匀备用；陈皮切丝备用；

慈姑洗净后刮去外皮备用。开锅下油，放入鸡

件，以中火煎至两面上色，下姜片和干葱大火

翻炒至香气溢出。攒米酒，加入适量的水，放

适量蚝油、生抽和少许老抽，下慈姑和陈皮，盖

上锅盖，慢火焖25分钟至熟透，大火收汁，下葱

段即成。 ■ 据《广州日报》

美味M

慈姑焖土鸡

运动锻炼是增强体质的重要方式，但很

多人往往虎头蛇尾，难以坚持。《社会与人际

关系》杂志刊登一项新研究发现，和恋人一起

运动，有益改善情绪和提升两性满意度，增强

幸福感。为深入研究伴侣一起锻炼的好处，

美国肯特州立大学研究人员对95名恋爱中

的大学生展开随访调查。研究结果表明，伴

侣一起运动，相互鼓励，相互促进，不仅更能持

之以恒，更可能坚持运动计划，保持运动习惯，

而且有助获得更多情感和社会支持，进而有

益提升情绪，感觉更快乐。■ 据《生命时报》

运动之后别睡回笼觉
晨练后睡“回笼觉”不利于保健。这是因

为：1.睡“回笼觉”打乱了作息规律，使生物钟

紊乱；2.晨练时人体心肺功能得到加强，若晨练

后立即补睡一觉，对心肺功能恢复不利；3.晨练

后就睡觉，肌肉因晨练而产生的代谢产物不易

消除，不利健康。 ■ 据《医药养生保健报》

拍牙片不影响健康
有些牙齿治疗需要拍片，现在的牙片都

是数字化，辐射量约3～4毫安，辐射时间只

有0.02秒，大约是普通人在正常生活环境中

3天所接受的辐射量，对人体没什么危害。

■ 据《家庭医生报》

四种症状提示血糖过高
糖尿病发生的原因和患者体内血糖水平

有很大的关系，倘若早期发现、早期治疗，或许

能控制病情，可若是没有重视起来，很可能发

展成糖尿病。当出现以下四种症状，要高度注

意，及时就医检查。

经常手指发麻 如果身体血糖偏高，可能

会抑制体内的血液循环，容易出现手指麻木的

情况，严重的会出现手指有刺痛感。

手背肿胀、发红 高血糖会使血液循环受

到抑制，出现双手血流不畅，加之手部处于血

液循环末端，且血糖偏高的人血液比较黏稠，

会出现手背肿胀、发红的现象。

手上起疱疹 人体皮肤代谢废物的作用有

限，如果体内血糖超标，过多葡萄糖试图通过

皮肤表面排出，大量葡萄糖堆积在皮肤表面就

会容易形成疱疹。同时，糖分过高还会导致手

部皮肤干燥瘙痒。

伤口愈合慢 血糖过高，血液流通速度较

慢，当身体出现伤口时，血小板凝固得慢，伤口

愈合就会变慢。 ■ 据《大河健康报》

桂圆食疗法，助眠
中医认为，桂圆味甘性温，归心、脾经，能

补心脾、益气血，是一味滋补心脾的佳品。我

国最早的中药学著作《神农本草经》记载其“主

五脏邪气，安志，久服强魂魄，聪明”。说明食

用桂圆气血充盛后具有耳聪目明之功效。

因桂圆性温热，搭配上需配合性凉、性平

和之品共同食用，可减少因其温热之性所带来

的不适。推荐两款桂圆的常用食疗方法。

桂圆芡实粥。取桂圆、芡实各 30 克，糯米

100 克，酸枣仁 20 克，蜂蜜 20 克。把糯米、芡

实、桂圆分别洗净，加入适量清水入锅中，大火

烧开，用小火煮 25 分钟，再加入枣仁，煮 20 分

钟，食前调入蜂蜜。分早晚2次服。

桂圆百合莲子汤。取桂圆肉50克、百合50

克、莲子50克、白糖50克，将前三味放入碗中加

清水，放锅内蒸。莲子熟后，加白糖50克，再蒸

10分钟，即可分次食用。 ■ 据《生命时报》

模拟禁食，改善免疫力
越来越多研究表明，间歇性禁食具有改

善代谢、减肥益寿、增强抗癌效果、延缓衰老

性疾病等多种健康益处。《癌症发现》杂志刊

登意大利一项新研究发现，模拟禁食饮食

(FMD，一种模拟连续禁食的周期性间歇性

禁食方案)有益提高癌症患者免疫力，增强

抗癌疗效。 ■ 据《生命时报》

和恋人一起运动，幸福感高

吃一个完整苹果，最佳时间为15～20分

钟，这是因为苹果中的有机酸可以在一定程

度上抑制口腔细菌，所以最好使苹果在口腔

中停留久一点，让有机酸和口腔有充分的接

触时间。此外，苹果吃得太快，咀嚼不充分，

保护胃肠道的作用就会打折扣。

■ 据《中国家庭报》

吃苹果要多嚼一会儿


