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养生

有这样一个动作，它不受时间地点
约束，随时随地能做，有助通血管、强骨
骼、护腰肾。这个动作就是——踮脚。

踮脚是一种古老的养生方法，原称
“敦踵法”，西汉初期的《引书》中就有
“敦踵以利胸中”和“敦踵，一敦左，一敦
右，三百而已”的记载。

八段锦最后一式“背后七颠百病
消”也是通过颠脚跟，刺激肾经系统，诱
发全身震荡，柔和地按摩五脏六腑。

常做有五方面好处

强健肌肉。踮脚有助发展小

腿肌群力量，拉长足底肌肉、韧

带，不仅提高平衡能力，预防跌

倒，也能增加站立、行走、跑跳时

的耐受能力。

辅助预防心血管疾病。踮脚

可锻炼下肢肌肉，当踮起脚尖时，

双侧小腿后部肌肉每次收缩时挤

压出的血液量，大致相当于心脏

脉搏排血量。经常练一练，可让

全身血液回流通畅，避免心脑血

管疾病的“偷袭”。

辅助控血糖。有研究发现，

多踮脚有助于让体内糖类脂质

代谢速度加倍，降低血糖大幅波

动，减少胰岛素需求量，对辅助

控糖、预防糖尿病都有好处。

辅助预防骨质疏松。踮脚

可通过负重的方式，刺激骨头得

到更多机械应力，从而促进骨骼

增加矿物质沉积，使骨质更加密

实，有助于预防骨质疏松。

缓解腰膝疼痛。腰膝疼痛

重要原因之一就是久坐，下半身

气血循环受到影响，从而导致腰

部、膝部不适。每天踮脚可促进

血液循环，让肌肉得到充足氧

气，改善腰膝疲劳。

可通过三种方式练习

站着踮脚跟。保持身体立

正姿势，两脚并拢，双手放在身

体两侧，然后慢慢踮起脚尖，用

脚趾紧紧抓住地面，略保持 2 秒，

然后将重心从脚尖落到前脚掌，

放松身体，最后做自由落体运

动，让脚跟轻撞地面，引发柔和

震荡，沿两腿上传到上半身。踮

脚 频 率 2-3 秒 一 次 ，每 次 持 续

1-5 分钟，感觉脚底微微发热就

好，可以每天早晚各做一次。

坐着踮脚尖。在凳子上坐

下，使膝盖与大腿保持水平，将

两个灌满水的矿泉水瓶放在大

腿上，进行负重练习，每次踮脚

尖 30-50 次。坐着踮脚尖可改善

下肢血液回流，缓解疲劳感，为

晚上睡眠打好基础，让身体得到

充分休息。

躺着勾脚尖。卧床休息时，

将两腿并拢伸直，将脚尖一勾一

放，可两脚一起做，也可单脚练

习。如果感觉小腿不舒服，就停

下来休息。每次做 20-30 次，速

度也是自我调节。躺着勾脚尖

有助促进血液循环，消退下肢肿

胀，预防下肢静脉血栓形成。

循序渐进量力而行

踮脚是一种会锻炼到肌肉

的运动，如果运动后不好好按揉

一下小腿部，易导致小腿粗壮。

中老年人如果行动能力较

差，踮脚时旁边最好是有稳固的

东西可以扶着。

血压高、骨质疏松患者不要

随便尝试，以免发生意外伤害。

进行踮脚运动时，最好穿底

部有弹性、防滑的跑步鞋，避免

穿如休闲鞋、平板鞋等硬底鞋。

循序渐进，不要用力过猛，

否则容易导致足跟疼痛。

据CCTV生活圈、我是大医生、
国医大师健康等

不受时间约束 方法简单易行

常做一动作对血管骨骼均有益

作为药用时，山楂通常被晒干

切片使用。日常可以泡饮山楂片，

有活血作用，搭配其他食材或药

材，对人体健康有着不同助益。

山楂加丹参：丹参是一味中

药，具有活血祛瘀、调经止痛、清心

除烦、凉血消痈的作用。两种中药

搭配在一起泡水喝，活血化瘀的效

果增强，加快了体内血液循环的速

度，帮助血管中“垃圾”的排出，清

除血管中的脂肪，起到了很好的协

同作用，能更好地疏通血管，保护

心脑血管健康。

山楂加枸杞：枸杞能补肝肾、

明目，对人体有滋养作用。山楂和

枸杞搭配在一起泡水喝，一个帮助

加快血液循环清除血管中的垃圾，

疏通血管，另一个补充日常消耗的

能量，一清一补，也是不错的搭配。

山楂加玫瑰花：玫瑰花能行气

解郁，能和血，且含有维生素 C、维

生素 E，能清除自由基，可延缓衰

老。而山楂促进人体新陈代谢。

两者搭配，可减少色斑、黄褐斑的

生成，达到美容养颜的作用，对心

情郁闷亦有缓解作用。

据《中国中医药报》

酸酸甜甜好味道
三种搭配益处多

关于蜂蜜的神奇，这些年一直

在江湖中流传。因此，不少人每天

早上都要来一杯蜂蜜水。这种做

法靠谱吗？

蜂蜜中所含营养素其实很少，

其成分 75%以上是葡萄糖和果糖，

另外 20%以上是水分，仅有 0.5%左

右的成分可能与促进健康有关。

而喝蜂蜜水能通便，是因为蜂

蜜含大量果糖，有些人对果糖不耐

受，会在大量摄入蜂蜜后因无法消

化果糖发生腹泻。对果糖接受良

好的人，蜂蜜就没有通便效果，不

如直接喝水，补充水分、软化粪便。

每天一杯蜂蜜水，确实会给身

体带来变化，但以下变化需要引起

警惕。

可能会导致血糖升高。蜂蜜

的甜味来自于其中的葡萄糖和果

糖，清晨起来喝杯蜂蜜水，对血糖

水平正常的人来说，影响不算太

大。但对血糖偏高或糖尿病的朋

友来说，蜂蜜中的糖分比馒头、面

包等主食中的糖分吸收速度更快，

因此容易导致血糖快速上升。

可能影响其他营养素吸收。

蜂蜜中除糖之外的各类营养素含

量少之又少，早起喝大量蜂蜜水，

会占据胃部空间，可能影响摄入其

他营养素含量高、种类丰富的食

物，如奶类、蛋类、蔬果和瘦肉等。

如果想通过喝“水”达到提升

健康的效果，倒也不必执着于营养

价值高不高，完全可以选择其他健

康饮品。

温开水要喝足。如果有便秘

困扰，可多喝温开水，既能促进肠

道蠕动，又不会因过热或过冷刺激

胃肠道，是通便的好助手。在吃够

膳食纤维的基础上，再加上充足饮

水量，这样才能令膳食纤维在肠道

中吸水膨大并软化，利于排出。

适当多喝淡茶、花果茶。茶水

比白开水更有滋味，能促进我们多

喝水，为身体和皮肤补充更多水

分。茶水中的茶多酚及其他黄酮

类植物化学物质，对身体也有不少

益处。此外，不额外添加糖的花果

茶，不仅香气四溢，还能保留花果

中部分维生素C等营养成分。

每天一杯奶，豆浆也可以。想

提升免疫力，应考虑优质蛋白含量

相对丰富的饮品，才能为人体提供

合成各类免疫物质的基础。纯牛

奶、无糖或低糖酸奶、无糖或少糖

豆浆都是不错的选择。

据科普中国

每天一杯蜂蜜水未必对身体有益

想“喝”出健康有不少更好选择 在不少人的观念里，大蒜有给

身体“灭菌”的作用，真是如此吗？

专家表示，尽管大蒜素有抑制

细菌生长的效果，但是多吃大蒜并

不能给身体灭菌。原因在于，大蒜

所含的大蒜素进入人体后会分解，

因此难以发挥杀菌抑菌功效。

尤其是在已经出现腹泻症状

时，更不应该食用生蒜来“灭菌”。

人体在产生腹泻情况时，整个

肠腔均处于“过饱和”的紧张状态

中，再进食大蒜这一辛辣物，会更

加激惹肠壁，促成血管进一步充

血、水肿，使更多的组织液涌入肠

内，加重腹泻。

此外，对患有重病或正在服药

的人来说，食用大蒜、辣椒等辛辣

食品也要谨慎，不但可能引发旧

病，还可能使药物失效，或与药物

产生连锁反应，影响身体健康。

据养生中国、新华网

腹泻吃蒜不能灭菌
还有可能加重症状


