
规律运动固然有益健康，

但许多工作繁忙的年轻人或

体 力 较 弱 的 老 年 人 难 以 坚

持。下面推荐 10个简单易行

的养生小动作，大家在平时生

活中抽出几分钟稍微动动就

可以养生。

吞咽唾液：每天晨起，用

舌轻舔唇、齿，使口中唾液充

盈，然后含而咽下，如此反复

吞咽三次即可。经常吞咽唾

液可以濡润孔窍、健脾胃、滋

养五脏、补益脑髓，有助于延

年益寿。

极目远眺：尽眼力所及眺

望远方，可选择远处楼顶、塔

尖等景物，最好在绿色植物较

多的环境中登高望远。目视

前方，可结合转动眼球，缓解

眼睛疲劳，对肝脏亦有好处。

张嘴闭嘴：将嘴巴轻松

地、最大限度地一张一合，带

动面部肌肉进行有节奏的运

动。每组张合50次，约1分钟

左右，每天早晚各做一组。可

以加速血液循环，使头脑清

醒、精神振奋。

转动脖子：坐在椅上，先

抬头尽量后仰，再把下颌俯至

胸前，使颈背肌肉拉紧和放

松 ，然 后 向 左 右 两 侧 倾 摆

10-15次，再将腰背贴靠椅背，

两手在颈后交抱片刻。既能

提神，又有助于预防颈椎病。

双手握拳：双手紧握成

拳，全身同时稍稍用力，然后

松开，重复进行 50-60 次，每

天早晚各做一组。此动作与

八段锦中的“攒拳怒目增气

力”类似，能锻炼握力，使人体

力增强，并保持旺盛的精力。

按摩鼻子：用双手食指中

间一节相互擦热后，摩擦鼻

尖；再用两指摩擦鼻子两旁

（迎香穴）；然后以手指从上向

下刮鼻梁。三个动作连续进

行。经常按摩鼻子可增强局

部气血流通、润肺、防感冒。

甩手踮脚：全身放松，肩

膀带动手臂自然甩动，同时抬

起脚后跟再落下，如此反复踮

脚，让脚跟有节奏地轻震地

面。每天早晚各做 15 分钟，

有助于气血运行畅达。

闭目养神：工作间隙可闭

上双眼，让眼睛得到充分休

息。最好能摩擦两掌生热，趁

热捂住双眼，或进行适度热

敷，使眼部肌肉放松，促进眼

睛血液循环，达到提神醒脑的

效果。

揉膝搓足：长期坐着时，

可养成用双手捂住膝盖并适

当按摩的习惯。两手掌心分

别捂在左右膝盖上，用手心温

热膝盖，并以手指点按、抓揉

膝盖。最后用手搓双脚的涌

泉穴，直至足心发热。

捶背通络：捶背时力度应

均匀，轻拍轻叩，富有弹性。

每次捶背 10-20分钟，每分钟

60-80 下，每日 1-2 次。捶背

可刺激背部经络，扶助阳气，

增强免疫功能。

据《中国中医药报》
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对于心动过缓的治疗，

目前无症状的窦性心动过

缓通常无需治疗，可定期监

测并按时就医。

如果发现心跳明显变

慢，若持续低于每分钟 50
次，就需要警惕窦房结功能

障碍和房室传导阻滞。这

是引起老年人出现心动过

缓最为常见的病理性因素，

需要及时就诊，通过甲状腺

功能、电解质分析，心电图

检查或 24小时动态心电图

检查、必要时电生理检查进

行明确诊断原因。

据CCTV生活圈

哪些信号提醒
你心率低了

国家卫生健康委在前不

久的新闻发布会上表示，消毒

剂在使用时，需要兼顾浓度和

作用时间两个关键因素。一

般情况下，消毒剂的浓度会影

响消毒效果，但并非浓度越

高，消毒效果就越好。

家庭消毒时，需要

根据具体

情 况 ，

选择合适浓度的消毒剂进行

消毒处理。比如，对家具表面

进行消毒时，推荐使用浓度为

250-500 毫克/升的含氯消毒

溶液，将布用消毒剂浸湿后擦

拭表面，作用 30 分钟后用清

水擦净即可。

在日常生活中，酒精一

般 用 于 皮 肤 表 面 的 擦 拭 消

毒 。 使 用 酒 精 消 毒 时 ，

70%-80%浓度为最佳选择。

酒 精 消 毒 剂 具 有 消 毒 作 用

快、无残留等优点，但使用时

必 须 遵 循 科 学 的 方 法 。 由

于 酒 精 属 于 脂 溶 剂 ，反 复 、

频繁使用会导致皮肤脱脂、

干裂，所以使用酒精进行手

部消毒后，建议及时涂抹护

手霜，也可以直接选用添加

护肤成分的消毒剂，减少对

皮肤的刺激。

需要注意的是，酒精严禁

用于空气消毒。小范围喷洒

酒精无法达到消杀空气中病

原微生物的效果；若在室内

大范围喷洒，酒精蒸气遇明

火或静电极易引发火灾，存

在严重安全隐患。同时，不

推荐使用酒精喷洒家具表面

进行消毒，反复使用不仅可

能会导致家具表面脱色、失

去 光 泽 ，还 会 损 伤 家 具 材

质。日常为餐具消毒也不推

荐使用酒精，首选煮沸消毒

法，即用水没过餐具，煮沸后

持续加热 15-30 分钟。该方

法操作简单、消毒效果可靠，

而且能避免化学消毒剂残留

的风险。

据人卫健康

生活中如何科学有效地消毒

甘草补脾益气，清热解

毒，祛痰止咳，缓急止痛，调

和诸药。今天推荐两款食

疗方。

甘 草 金 桔 ：金 桔 500
克、冰糖100克、甘草20克，

食盐适量。用盐将金桔表

皮搓洗干净，晾干备用。将

甘草洗净，放入干净的纱布

袋中。把金桔、甘草一起放

入砂锅中，放入冰糖，加清

水约 1000 毫升，大火煮开

后转小火，慢慢煎熬至汤汁

浓稠似蜂蜜。关火，放凉

后，置于密封的玻璃罐中冷

藏，随用随取。

甘草陈皮梅子汤：乌梅

6 个、川陈皮 1/4-1/2 个、大

枣 6 个、山楂 10 克（孕妇不

放）、甘草 5 克。将所有食

材放入锅中，加适量水煎煮

30分钟即可。

据中国中医

止咳化痰清热解毒
很多病毒都怕它
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