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一天中有两个养生黄金期

做好这几件事能长寿

早起后半小时
中医讲， 万病皆损于阳

气。 要想健康长寿，先要把人
的阳气补足。而现在不少人由
于生活、心理压力等过度消耗
阳气，阳气一少，身体就没有
足够的温度温煦四肢，人自然
也就畏寒怕冷、 手脚冰凉了。

早晨是阳气生发的时期，做好
养生尤为关键。 怎么做？

晒晒脑门、深呼吸
很多人经过了七八个小

时的睡眠，早上醒来时并没感
觉精神抖擞。 改变这种情况，

除了晚上
11

点入睡， 早上可
以站到窗前，让早晨的阳光直
射在脑门，伸个懒腰，做十次
深呼吸。

空腹喝一杯温开水
人体水分每晚约流失

450

毫升，早晨起床后会处于
一种生理性缺水的状态。在尚
未进食之前，空腹喝下一杯温

白开水是最好不过的了，这样
能使血液得到迅速稀释，改善
夜间脱水。

早餐吃三片醋泡生姜
买上半斤姜， 切成片，放

在瓶中， 然后用米醋没过生
姜，泡上三天就可以吃了。 生
姜性热， 是补阳气的最好食
材，吃生姜最好的方式就是醋
泡姜。 还可以再放点红糖，红
糖也是性温的，可以给人体补
充阳气，酸酸甜甜，非常好吃。

醋泡生姜平时最好放冰
箱里，这样不容易坏，早餐的时
候喝喝粥，吃点醋泡生姜，不仅
清爽可口，还能补气升阳。

睡前
1

小时
睡前一小时做什么，直接

关系到睡眠的质量。睡眠又是
人体自我修复调整的时间，如
果睡不好， 五脏六腑功能失
调， 也不能正常调整代谢，就
会出现各种不适的症状。 因

此， 睡前
1

小时也是养生关
键期。 怎么做？

橘皮加水泡一泡脚
橘皮有健脾、活血、改善

睡眠的作用，同时橘皮的香味
也可以安神。睡前用热水泡上
几片橘皮，泡泡脚，有助于获
得好睡眠。

用手梳一梳头
睡前， 两手插入头发，从

前到后做“梳头”动作
10

次。

长期坚持，能帮助改善记忆力
减退。

捶一捶背
睡前先放松，手握拳有力

度地捶背，这样刺激背部组织
与穴位，促进局部乃至全身的
血液循环，进而促进睡眠。

喝半杯温开水
睡前喝半杯温开水，可以

稀释血液黏稠度，减少夜间心
肌梗死、心绞痛、脑血栓等突
发危险。 （据《健康时报》）

秋冬萝卜赛人参

《本草纲目》称萝卜为
“蔬中最有益者”。 “秋冬萝
卜赛人参”， 市场上的萝卜
种类有很多，红萝卜、青萝
卜、 白萝卜和水萝卜等，它
们各有各的“强项”。

红萝卜也叫胡萝卜，含
有大量胡萝卜素、丙氨酸等
氨基酸及钙、磷、铁等矿物
质。 红萝卜生吃养血，熟吃
补肾，心脑血管患者可以多
吃。 胡萝卜要用油炒，因为
胡萝卜素是脂溶性的维生
素，遇油才能被吸收。 即使
是生吃胡萝卜，此后一段时
间内摄入其他含油脂的零
食，也能促进吸收。

白萝卜生吃促消化，其
辛辣的成分可促胃液分泌，

调整胃肠机能，还有很强的
消炎作用。 熟吃，尤其和猪
肉、羊肉等炖着吃，则能补
气顺气。

青萝卜富含维生素
C

和膳食纤维，清热舒肝的效
果极佳。 它还能健脾，防治
痰多、口干舌渴。

水萝卜在夏天较多见，

其利尿消食的功效显著。 青
萝卜和水萝卜较适合凉拌，

清脆爽口。

民谚说“晚吃萝卜早吃
姜，不劳医生开处方”。 萝
卜性凉， 能败火清热、通
气。 晚饭吃点萝卜，可以润
喉消食，有助于睡眠。 而冬
季干燥， 多吃萝卜还可以
补充水分。

（据中国新闻网）

长征情系何家冲本报记者王安珂徐毅恒摄

每周一、周三、周五的早晨，在河公园内都会看到这样的场面：二十多位
退休的阿姨兴高采烈地聚在一起，身穿红色的统一服装，手舞着系有红丝带的
鼓槌，在悠扬的音乐中，富有节奏地敲打着腰鼓，好不热闹。

腰鼓是一个喜气洋洋的娱乐表演项目，也是一项趣味十足的健身活动，既
能锻炼身体，又能陶冶情操。 这支“红宝石”腰鼓队成立于

2012

年，也是希望在
退休之后能够老有所乐、老有所为。 她们不仅舞跳得好，表演充满活力，而且队
员之间的感情更好，不少身体不好的阿姨在加入了腰鼓队之后也愈发精神。

欢乐腰鼓，舞出健康晚年


