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编者按：生活当中，我们难免会碰到各种琐

碎小难题。掌握一些窍门，略施小计，也许就可

以让生活难题迎刃而解了。人民健康网《健康生

活小窍门》专栏，为您出谋划策，用“小心机”化

解“真危机”。

预防老年痴呆常按5个穴位

老年痴呆患者的日常生活能力下降，不认识

配偶、子女，穿衣、吃饭、大小便均不能自理；有

的还有幻听幻觉，给自己和周围的人带来无尽的

痛苦和烦恼。为了预防老年痴呆，现推荐几组易

学易掌握的穴位按摩方法：

双侧风池穴：风池穴位置在头额后面大筋的

两旁与耳垂平行处。按摩此穴主治头痛、头重脚

轻、眼睛疲劳、颈部酸痛、落枕、失眠、宿醉。

翳风穴：翳风穴，在风池之前耳根部，为耳垂

所掩蔽，在耳垂后耳根部，颞骨乳突与下颌骨下

颌支后缘间凹陷处。主治耳鸣、耳聋、口眼歪

斜、口噤、颊肿、牙痛、瘰疬、暴暗、牙车急痛、耳

中湿痒、耳红肿痛、视物不清。还可治疗面瘫、

腮腺炎、聋哑、颞颌关节痛。

四白穴：四白穴位置是目正视，瞳孔直下，当

颧骨上方凹陷中，即下眼眶中点，直下约0.5厘米

凹陷处。主治目赤痒痛、目翳、口眼歪斜、头痛

眩晕。

印堂穴：此穴位于人体的面部，两眉头连线

中点，中医认为主要功用是清头明目、通鼻开

窍。在降眉间肌中布有额神经的分支滑车上神

经，眼动脉的分支额动脉及伴行的静脉。

委中穴：委中穴位于腘窝横纹中点，当股二

头肌腱与半腱肌肌腱的中间。此穴主治坐骨神

经痛、小腿疲劳、肚子疼痛、脖子酸痛、腰部疼痛

或疲劳、臀部疼痛、膝盖疼痛。该穴为人体足太

阳膀胱经上的重要穴道之一，按摩此穴治骨折伤

痕后遗症、增强性活力的指压法等。经脉循行可

以从头顶入里联络于脑，刺激此部位，可直达脑

府，使头脑清利，浑身舒爽。

减肥不难 三种方法来帮忙

轻断食
轻断食也称间歇式断食，一直是世界上比

较风靡的一款减重模式。最常见的是采用“5+

2”模式，即 1 周中 5 天相对正常进食，其他非连

续两天摄取平常能量的 1/4（女性约 500kcal/天，

男性 600kcal/天），这种模式一直坚持下去比较

容易。

这种减重模式有 5 天不需要刻意地作任何

改变，进而自然进入到食物限制。此外，此方法

对于体重降低及减重的维持效果好。目前的研

究发现，轻断食对于肥胖、超重，特别是伴有血

糖、血脂异常的患者都有益处。抛开自由进食的

5 天不说，限制能量的两天，食物也是有很多选

择的。比如 100g 火腿奶酪三明治就有 288kcal，

100g 生 粗 燕 麦 有 373kcal，100g 全 麦 面 包 有

260kcal 等。根据具体的食物热量可以安排各种

类型的 500kcal～600kcal 的食谱，就可以比较轻

松地度过减重的两天。

限制能量饮食
这是一大类低能量膳食的集合，包括：1.在

目标摄入量基础上按一定比例递减，能量减少

10%～70%。2.在目标摄入量的基础上每日减少

500kcal 左右。3.每日供能 1000kcal～1500kcal，即

低能量饮食。

限制能量的饮食是在满足蛋白质、维生素、

矿物质、膳食纤维和水这五大营养素的基础上，

适量减少脂肪和碳水化合物的摄取，将正常自由

进食的能量减去 30%～50%。换句话说，就是平

时我们所谓的节食，但不是饥饿疗法。限制能量

的饮食保证了我们身体每天需要的蛋白质和其

他营养素的需求，因而不会对身体造成很大的营

养素损失和欠债。但是与轻断食相比，限制能量

的饮食在饮食的量上持续减少较多，因此对于有

“大胃口”的减重者来说较难坚持。在饮食结构

方面，限制能量饮食强调了减少摄入脂肪和精致

高碳水化合物食物，对于降低血脂和血糖有一定

的帮助。同时，限制能量饮食可改善肥胖多囊卵

巢综合征女性代谢及激素水平。限制能量的饮

食还可以延缓衰老，降低急性颅脑损伤患者的受

损程度。对于普通人而言，每餐八分饱也是好处

多多的。

生酮饮食
这种减肥方法最早被用于治疗儿童难治性

癫痫，后来发现有很好的减重效果而被应用到减

重上。近几年，世界主流的科学杂志先后报道了

生酮饮食对于改善血糖、胰岛素抵抗、减重、心

衰等研究的进展。可见，生酮饮食也成了代谢研

究的宠儿。

生酮饮食是将人体代谢的燃料从碳水化合

物为主调整成脂肪分解供能的一种饮食，因此

需要在一定时间内禁食，先让身体启动生成酮

体供能的模式，再用极低碳水化合物饮食来维

持代谢的稳定。这种代谢转换会引起低血糖、

酮症酸中毒等极端代谢情况，还会引起便秘、乏

力、头晕等症状，因此需要在医院医生和营养师

的指导和密切监测下完成，等到代谢稳定后方

可回家监测。

这种减重方法效果明显，但是仍然需要在开

始前明确没有脂肪代谢障碍相关的异常，因为低

碳水化合物饮食带来的就是高脂肪的摄入。同

时，还要补充多种维生素片，饮用充足的水分以

及摄入每天 25 克～30 克的膳食纤维，定时监测

血尿酮体水平。

雨天出门多备一双鞋

朋友圈里一片海，近日，多地接连几日暴雨

不断，网友们表示，上班都是划船去的。顶着暴

雨等待天晴的日子里，大家还是要做好各类防

范。

多备一双鞋
很多人习惯雨天穿拖鞋，觉得方便，但一段

时间过后，就会出现腿脚抽筋、拉肚子、浑身酸

痛等症状，这是因为脚底受凉所致。

为避免以上情况，最好要有一双备用鞋。如

果是步行或乘公共交通工具，最好穿一双晴雨两

用的透气鞋，也可穿塑料鞋或雨鞋，到达目的地

后再换上舒适保暖的鞋子。

雨天里，脚接触雨水，湿寒之气会趁机侵入，

所以脚是第一道关卡。蹚水后洗完澡最好用热

盐水泡泡脚，驱寒杀菌，之后用手搓搓脚底，直

到皮肤微热。

少进“湿热”之品
尽管是雷雨天，也要少吃“热气”食物。可以

选择一些除湿的食物，如薏仁性凉味甘淡，有健

脾利湿等作用，也可以加入饭中同煮，煮汤、磨

成粉服用或冲泡食用。另外，丝瓜、木瓜可以通

络去湿;马齿苋可去肠胃湿邪。

防触电避洪水
雷雨天气出行，不要与路灯杆、信号灯杆、空

调室外机、落地广告牌等金属部分接触。不要靠

近或在架空线和变压器下避雨。

避雨时最好将身上金属物摘下。如果一时

无处躲雨，尽快找一处比较低洼又不积水的地

方，双脚并拢，尽量下蹲，降低高度。最好不要

蹚水，如果必须要蹚水通过的话，一定要随时观

察所通过的路段附近有没有电线断落在积水中。

护齿有七个诀窍

1.多嚼苹果、胡萝卜。松脆的食物就像牙刷

一样，有助于清除牙齿污渍。平时还可多食用含

有钙、维生素 D 和欧米伽 3 的食物，能够强健牙

齿和牙龈，如绿叶蔬菜、柑橘类水果、鲑鱼和奶

制品等。

2.选择含有小苏打的牙膏。每天至少刷两

次牙，最好每顿饭后都刷牙，有助于去除牙齿和

牙龈之间的食物和菌斑。呈弱碱性的小苏打可

以有效中和有害的酸，帮助清除斑块，坚固牙齿

釉质，起到美白效果。可以配合使用软毛电动牙

刷，深度清洁每颗牙齿。

3.使用牙线。牙线可以清洁牙刷无法到达

的牙齿、牙龈缝隙，预防蛀牙和牙龈疾病。一日

三餐后都先用牙线洁牙，再刷牙。

4.戒烟。任何烟草制品都会造成口腔组织

损伤并使牙齿着色。烟草还会削弱免疫系统，易

导致牙龈感染，使牙齿、牙龈在接受治疗后很难

痊愈。

5.用漱口水。每天使用非处方漱口水帮助

去除食物残渣，有助于减少牙菌斑，预防或减少

牙龈炎风险。

6.每年去看两次牙医。牙医可以发现早期

牙龈疾病的症状，在病情严重之前及时治疗，还

能彻底清除钙化沉淀在牙齿上的牙垢。

7.多喝牛奶和水。人体 95%以上的钙都存在

于骨骼和牙齿中，喝牛奶可以补充钙质，强壮牙

齿和骨骼。多喝水可以冲走食物和细菌，防止它

们饭后黏在一起，产生酸而腐蚀牙齿。

不要用卫生纸替代餐巾纸

近日，张大妈跟邻居聊天时抱怨：“我家那儿

媳妇，太讲究！不让我用卫生纸给孩子擦嘴，说

非得用餐巾纸，可这两种纸能有多大区别啊？”

其实，很多人也都跟张大妈一个想法，卫生纸不

是挺“卫生”的么，擦嘴怎么就不可以了？

卫生纸虽然带有“卫生”二字，但它并非是完

全灭菌的纸。按照国家相关生产规定，卫生纸与

餐巾纸两者的含菌量是不同的，卫生纸每克含有

的细菌数量要比餐巾纸高，经常用卷筒卫生纸擦

嘴，纸上的病菌可能会通过呼吸道、血液和消化

道传播，使人染上肠炎、痢疾等病症。而餐巾纸

是有严格的消毒要求的。

此外，不同浆料生产的纸制品质量不同，有

着高、中、低档之分。高档品是由 100%原生木浆

精制而成，质好且卫生；中档品是由草浆、蔗浆、

棉浆加工而成，质量不错，但卫生要次于前者；

而低档纸产品都是由回收废纸打浆加工而成，常

带杂质，掉毛、掉粉，卫生欠佳。一般除生活用

纸、医疗用纸和包装纸以外的废纸，都可能会被

作为再生纸浆加工成卫生纸。

另外，因面巾纸要与人的面部接触，按规定

是必须不含可迁移性荧光增白剂的。可迁移性

荧光增白剂是一种荧光染料，在造纸工业中加入

荧光增白剂可以改善纸的外观，使纸张洁白，并

可以降低纸浆漂白的成本，减少能耗。目前，对

荧光增白剂的危害认识还不统一，缺乏有关荧光

增白剂毒性的权威数据。不过为了确保消费者

的安全，国家标准规定餐巾纸不应有可迁移性荧

光增白剂，防止其转移至人体。部分商家制造卫

生纸所使用的再生浆中很多都是被油墨污染过

的废纸，因此为了达到纸巾需要的白度，会在其

中添加迁移性荧光增白剂。（人民网）

健 康 生 活 小 窍 门

如今，小儿推拿作为一种中医外治法，已经走进大家的视野，很
多妈妈都会给孩子做小儿推拿，但很多妈妈有疑问：小儿推拿到底好
不好呢？有没有什么副作用？以下向各位妈妈具体介绍一下。

什么是小儿推拿
小儿推拿亦称“小儿按摩”，是在中医儿科学和中医推拿学的基

本理论指导下，根据儿童的生理和病理特点，在儿童体表特定的穴
位或部位施以手法，以防病、治病的一种中医外治疗法(物理疗法)，
其具有益智、增进食欲、助长、增强免疫功能等保健作用。此法适
用于新生儿～14岁的儿童。一般以3岁为界，手法略有不同。

儿童稚阳之体，自身抗病、调节能力差，发病容易，传变迅速。
但小儿毕竟单纯，病因大多是寒温失调、饮食失节、发育异常或疠
气所伤，患病也比较单一。小儿脏气清灵，随拨随应，虽然脏腑柔
弱，但气血反应灵敏，脏腑发育、再生、修复能力强，只要调护得宜，
一般恢复都较快。

小儿推拿的功效
推拿以手法直接操作，通过穴位补泻，能调节胃肠蠕动，改善

胃肠道血液循环，促进淋巴回流，加速消化液和各种酶类、抗体的
分泌，促使炎症消散，利于组织修复。小儿推拿的作用可以概括为
平衡阴阳、调和脏腑、疏通经络、行气活血、扶正祛邪。

穴位即为经络上的最重要点，通过刺激穴位，就可以起到调节
经络气血、阴阳平衡的作用。正气自然充足，正气存内，则邪不可
干，可使抵抗力增强，得病的机会相应减少。实践证明，小儿推拿
确有增强儿童免疫功能的作用，同时，还可以保证小儿气血充盈、
饮食不偏、食欲旺盛等。

如果儿童有病，按摩儿童身体的某一部位，通过经络的联系，
使其体内相应的脏腑产生相应的生理变化，从而达到治疗疾病的
作用。小儿推拿治疗范围很广，可以对发热、感冒、咳嗽、哮喘、滞
颐（流口水）、腹痛、腹泻、便秘、厌食、疳积（营养不良）、夜啼、遗尿、
近视、小儿肌性斜颈等多种常见病有良好的治疗作用。

做小儿推拿注意事项
小儿推拿疗法治疗范围广泛，效果良好，但也有一些情况不适

合使用，如皮肤发生烧伤、烫伤、擦伤、裂伤及生有疥疮者，局部不
宜推拿；各种外伤、骨折、骨头脱位等患者不宜推拿。小儿疾病的
病理特点决定了小儿发病容易、传变迅速，治疗不当或不及时会影
响疾病的愈后转归，故推拿疗法应由专业医师执行，且必要时需配
合内治法协同治疗。（人民网）

小儿推拿好不好

都说“爱笑的人运气不会差”，但如果

你有着一口污渍斑斑的黄牙，这句话就别

当回事儿了。其实，很多人的牙齿都不可

能像明星那样洁白无瑕，因为牙齿是个易

损耗品，不论是内在原因，还是外在生活习

惯造成，黄牙可能是困扰很多人的问题。

美国生命科学网站（Live Science）总结了可

能造成黄牙的几种原因，要想拥有亮丽的

牙齿，先从预防开始吧。

外在污渍：咖啡 喝茶 烟叶 酱油

如果你的黄牙源于外在的污渍，比如

沾在牙釉质上的脏东西，其实还比较容易

清理。

专家表示，最常见的外在污渍来源于

生活习惯问题，比如说抽烟、喝咖啡、喝

茶、嚼烟叶，这些都是容易侵害牙齿美白的

“头号杀手”。

烟草制品中的焦油和尼古丁，是一种可以

轻松污染牙齿的化学物质。除此之外，其实，

任何能够将你的衣服染上污渍的深色食物也

可以同样地污染你的牙齿，比如说红酒、可乐、

巧克力、酱油、醋、意大利面酱和咖喱等。还有

一些你自认为可能很健康的水果，竟然也可能

是你牙齿美白的“隐形杀手”，比如说，葡萄、

蓝莓、樱桃、甜菜和石榴等。这些所有食物的

共同特点就是色原丰富，也就是产生色素的物

质含量高，这些色素不断地在你的牙釉质表面

堆积，日积月累，最后就变成了现在的一口大

黄牙。

除了本身的色素问题，茶和葡萄酒这两个

牙齿美白杀手还有别的劣迹，就是它们中所含

的丹宁酸可以腐蚀牙齿，而被腐蚀的牙齿对色

素的抵抗力也就越低，这样也就变相加速了牙

齿变黄的速度。

牙科医生表示，这样的牙齿“外伤”其实最

容易补救，首先就要好好刷牙，定时用牙线清

理牙齿，然后定期去找牙科医生检查牙齿的健

康程度，这些都可以减少外在污渍导致黄牙的

机会。

内在污渍：吃药 漱口水 补牙

所谓的内在污渍就是发生在牙齿内部

结构中的污渍形成来源，这些问题对于

想美白牙齿的人会更难解决。

很多时候，你无意中吃的药可能是造

成一口黄牙的罪魁祸首，比如说如果在 8

岁前牙齿还没长成型时，比较多地服用

了抗生素四环素或多氧环素，牙齿可能

会变成棕黄色。如果孕妇在体内胎儿四

个月大以后到给孩子喂奶期间，服用了

抗生素四环素药物，也可能造成以后的

孩子牙齿变黄。

如果你习惯用漱口水来保持口腔卫

生，那也要注意，选错漱口水也会让你的

牙齿变黄。通常处方类的漱口水中可能

含有复方氯己定，这种物质是一种消毒防腐类

药物，含漱液对于口腔内的炎症感染性疾病有

着比较好的效果，不过如果长期使用的话，可

以让牙齿着色，也就是我们所说的牙齿发黄。

有时候，你以为的为牙齿好的治疗方式，可

能也会让牙齿颜色遭殃。比如，用银质补牙材

料来填充你的坏牙时，银质材料可能在无形中

也让你的牙齿变成了灰黑色色调。

除此之外，遗传因素、年龄、疾病或者受伤，

都有可能葬送了你拥有一口白牙的机会。（人

民网）

注意这几点能避免一口大黄牙

天气热了，不少老人开始下水游泳。这虽是一项不错的运动，
但只有安全进行，才能收获健康和乐趣。

游泳属于全身性运动，对老人力量、速度、耐力、协调性以及关
节灵活度都有好处，还可改善心肺功能和血管壁弹性。同时，游泳
作为富有节奏的运动，能缓解压力、放松心情。经常游泳，有益老
人身心健康。

不过，老人游泳时间太长，容易疲劳感冒，也可能产生风湿病、
关节炎，所以每次时长以30~50分钟为宜。老人适合室内游泳，建
议去专门的泳馆，救护措施比较完善；如果室外进行，可选择傍晚，
避免太阳暴晒，但一定要注意安全，不要去光线太暗的地方。年纪
较大的老人，最好有家人陪同。

游泳前需要热身，防止肌肉抽搐，同时避免温差带来的头晕和
休克。过饥、过饱的情况下不要游泳，老人在饥饿状态下运动易发
生低血糖，过饱锻炼会影响胃肠供血，腹压增高还可能发生急腹
症。建议饭后1~2小时之间游泳。当下季节游泳要注意防晒，以免
引起急性皮炎。另外，老人不宜逞强，别做潜水、憋气动作，以防肺
压增大，加重心脏负担。游泳后，记得漱口和洗澡，避免池水中细
菌侵入身体以及消毒液对皮肤的刺激。

还要提醒的是，患有严重心血管疾病以及肺结核、中耳炎、癫
痫病、急性骨关节炎等的老人，不宜游泳，以免加重病情。（人民网）

老人游泳别超50分钟

想要少长皱纹、岁月不留痕吗？美国研究人员建议不妨试试少
吃点，这样有助于延缓衰老，活得更年轻、更长久。

杨伯翰大学研究人员在两组小鼠身上展开实验，测试摄取热量
多少对衰老的影响。其中一组小鼠想吃多少就吃多少，另一组小鼠
则受到限制，摄取热量较前者低35%。结果显示，食量受控制的小
鼠精力更充沛，更不容易生病。

研究人员在最新一期《分子与细胞蛋白质组学》期刊上刊文说，
少吃可以让参与蛋白质合成的核糖体减缓活动，在降低蛋白质产量
的同时，为核糖体赢得自我修复的时间。这样一来，机体自然衰老
过程就会有所延缓，表现在皱纹少长、晚长些，或晚生白发等方面。

研究报告作者约翰·普赖斯解释，核糖体好比一台汽车，需要定
期维护、替换磨损部件。减少食量就能通过一系列生物化学变化帮
助这台“汽车”更好地运转，从而延缓衰老。但普赖斯提醒，人不可
单靠计算饮食热量来永葆青春。（人民网）

不想长皱纹？少吃点


