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□新 说

□ 养 生六个动作缓解
“宅家酸痛”

□食 养

□释 疑

疫情期间居家久坐，是不是常让您感觉到胸椎不适、

肌肉酸痛呢？经国家体育总局推荐，北体大教授晏冰带

来了六个简单的锻炼动作，可以缓解“宅家酸痛”。

□ 据《北京日报》

哪些疾病患者不宜吃大蒜

第一个动作：扩胸呼吸练习。准备一个

气球衔在嘴中，用鼻吸气，用嘴呼气，呼气完

成后憋住五秒钟，再进行新的呼吸。如此进

行 5 次为一组，做 3 组。呼吸训练可以缓解胸

椎的压迫状态，打开胸廓，灵活胸椎，并缓解

颈部不适。

第二个动作：胸椎练习。跪坐在瑜伽垫

上，左肘贴于地面，右肘背于腰部，转头转肩尽

力看天花板，注意左肩保持不动，做5至10次，

反方向重复动作。

第三个动作：还是胸椎练习。右侧卧在瑜

伽垫上，左腿弯曲膝盖接触瑜伽垫，左脚置于

右腿膝关节外侧，平伸双臂，左臂经头顶向身

体背侧做半圆运动，左手在运动时大拇指要接

触瑜伽垫，同时左腿膝盖也要贴紧瑜伽垫，做5

至 10 次，反方向重复动作。做这个动作的时

候，眼睛及颈部要跟着手掌移动。

第四个动作：放松大腿前侧肌群。趴在瑜

伽垫上，将泡沫滚轴置于大腿前侧，前后滚动

滚轴找到肌肉酸痛的那个点，反复滚动并微微

屈膝，直至酸痛的肌肉缓和。如果家中没有泡

沫滚轴，用包裹毛巾的玻璃瓶代替亦可。

第五个动作：改善大腿后侧肌群无力。平

躺在瑜伽垫上，屈膝勾脚尖，脚跟向臀部方向

发力，但不移动，发力过程中将臀部缓慢悬空，

注意自己大腿后侧肌群的发力，5至10次为一

组，做 3 组。这个动作脚跟离臀部越远难度越

大，个人视自身能力控制距离。

第六个动作：肩关节灵活训练。跪坐在瑜

伽垫上，左手握拳垫在额前，前伸出右臂，伸至

最大程度后翻转手掌并尽力抬起手臂，做 5 至

10次，反方向重复动作。

香椿炒鸡蛋

材料：香椿芽150克，鸡蛋4只，适量调味品。

做法：先将香椿芽洗净，放进沸水中稍焯，取出沥

干水分，剁碎，与鸡蛋液、少许精盐拌匀，花生油起锅

快炒至熟即可。

特点：健脾化湿，解毒杀虫，滋阴降火，养血润燥。

芦笋百合炒带子
材料：芦笋250克，鲜百合、马蹄各2只，鲜带子肉

8只，大蒜2瓣，适量调味品。

做法：将芦笋洗净斜刀切小段；马蹄削皮，洗净、

切片；将两种食材放入锅内水煮至八成熟后捞起；带

子肉洗净切成两半；大蒜切片；在热锅内加入花生油、

大蒜片、带子肉炒至八成熟再加入芦笋、马蹄翻炒至

熟，适当调味即可。

特点：健脾开胃、清热利湿、滋阴润肺、清心安神。

金菇木耳蒸土鸡
材料：黄雌鸡1只（约1250克），金针菜100克，香菇

8只，黑木耳100克，红枣3枚，生姜、香葱、调味品适量。

做法：鸡宰杀去羽毛及内脏，洗净、斩小块，用少

许淀粉、花生油、酱油拌匀；金针菜、黑木耳、香菇分别

用温水泡开，去除硬梗，洗净；红枣劈开，去核，切碎；

生姜洗净，切片；香葱洗净，切段；将所有备好食材置

于蒸盘内，隔水蒸熟，精盐调味即可。

特点：健脾益肺，补气益血。

□ 据《广州日报》

口罩戴久了来杯清心润肺茶
长期戴口罩，一天下来难免咽干口燥，甚至干咳

少痰、心烦气躁、胸闷。这是口罩戴久的正常反应，摘

掉口罩后不妨试试这款清心润肺茶。

材料：花旗参9g、百合15g、麦冬15g、甘蔗若干。

做法：1.上述材料洗净，花旗参切片，甘蔗切成小

段。2.放适量清水加上述材料中火煮 15 分钟。3.熬

好的茶水盛出，放至微温后可调入少许蜂蜜饮用。

适宜人群：一般人群皆可饮用，特别是心肺阴虚者。

功效：滋阴润肺，清心安神。

温馨提示：虚而有火者花旗参宜用，“虚寒”者服之则

“即作腹痛”“反生寒热”。百合、麦冬、甘蔗皆为甘凉滋养

的食疗佳品，故脾胃虚寒、胃腹寒疼者不宜食用此茶。

膳食纤维
摄入越多死亡风险越低

日本国立癌症研究中心的研究小组自

1995 年至 2016 年连续调查了各种生活习惯

与癌症、脑卒中和心肌梗塞等疾病之间的关

系。在多地 11 个保健所辖区内，针对 45~74

岁的居民开展了饮食问卷调查，并对参与问

卷调查且没有患癌症和心血管疾病的约 9 万

人实施了追踪调查。

结果显示膳食纤维摄入量越多，男女双方

的死亡风险越低。从死因来看，男女都是膳食

纤维摄入量越多，心血管疾病的死亡风险越

低。而在癌症死亡方面，男性总膳食纤维摄入

量越多，癌症死亡风险越低，但女性未发现二

者的相关性。 □ 据《科技日报》

低血糖赶紧吃块巧克力？错！
糖友大量运动后会导致能量的消耗，血糖下

降，稍有不慎容易造成严重的低血糖，而一旦出

现了低血糖症状应尽快服用高糖食物，但尽量别

选择巧克力。

因为巧克力中的脂肪含量高，吸收速度慢，所

以，不作为解救低血糖事件的首选。饼干作为淀

粉类的多糖食物，消化吸收也会更慢一些，也不推

荐;奶糖内的含量除了简单的糖之外，还加入一些

奶制品和胶质物品，消化吸收就会慢一些，也不推

荐;而水果糖、方糖、砂糖、绵白糖内的含量是简单

的糖，到胃肠道直接吸收，5～10分就可升血糖。

无口腔疾患和牙齿完整的患者，可选择所有

高糖食品;口腔有炎症、肿胀或牙齿松动及义齿

的患者可选择方糖、砂糖、果汁等食品;晕倒、吞

咽功能障碍的患者，选方糖，千万不要选果汁等

液体类的高糖食品，以免发生误吸。

□ 据《保健时报》

体湿虚胖多喝祛湿减肥茶
大家宅家多日，缺乏运动，不觉间心宽体

胖。惊蛰节气已至，雨水将增多，痰湿体质人群

特别是肥胖者感觉春困来袭，出现精神困倦、头

脑昏沉、喉咙老是有痰、面色青白、手脚冰凉等

症状。广州市中医医院杂病门诊高三德副主任

中医师介绍，痰湿体质是一种常见的体质类型，

其发生多以脾胃虚弱为本，与饮食不节有关，比

如多饮多食，会导致脾的运化功能下降，而使水

湿内阻，聚为痰湿，痰湿阻留肌肤组织之间，就

会使人渐渐变得肥胖。这种肥胖，看起来大腹便

便、肌肉松软，属于虚胖。

当春季潮湿天气，虚胖遇上春困，高三德建

议经常喝点荷叶山楂陈皮祛湿减肥茶，强健脾

胃，运化水湿，邪去正安，保持健康。成分：干荷

叶12克，山楂15克，陈皮15克，北芪10克，枸杞

5克等。 □ 据《广州日报》

肝病患者：大蒜中有一些成分会刺激胃肠，

肠道消化液的分泌会被其抑制，人体消化食物的

功能也会受到影响，肝炎病人的恶心等症状也会

加重。而且，大蒜中所含的挥发性成分也可降低

血液中的红细胞和血红蛋白，引起贫血等症。

非细菌性腹泻患者：如果岀现非细菌性的肠

炎、腹泻，是不宜吃大蒜的。肠道局部黏膜组织

有炎症时，肠道会受辛辣味的大蒜素刺激，使肠

黏膜充血、水肿加重，会导致病情恶化。

眼病患者：长期、大量吃蒜，对眼睛是有害

的。蒜辛，而且它是走清窍的，通眼睛，容易造

成眼部损伤。所以，吃蒜要注意不要过多，尤其

是有眼病的人，在治疗时必须忌辛辣食物。

重病者：蒜属发物。所谓发物，是指特别容

易诱发某些疾病或加重已发疾病的食物。食用

像大蒜、辣椒等辛辣食品，对患有重病或者正在服

药的人来说，很可能出现明显的副作用，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《医药养生保健报》

防疫期，这样吃清热解毒补正气
新冠肺炎防控期间，合理饮食也很重要。以下几

款食养方不妨试一试：

□前 沿


