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养生健体

揉双膝 两足平行并拢， 屈膝
微下蹲， 双手放在膝盖上， 顺时针
方向揉动数十次， 然后逆时针方向
揉动数十次， 此法能疏通血脉， 治
下肢无力、 膝关节疼痛。

甩小腿 一手扶住墙或扶住树，
先向前甩小腿， 使脚尖向前向上翘
起， 然后向后甩动， 一次甩 80~100
次为宜。 此法可预防下肢萎缩、 软
弱无力或麻木、 小腿抽筋等症。

此外， 还可做干洗腿的动作，
可使关节灵活、 腿肌与步行能力增
强， 预防下肢静脉曲张、 水肿及肌
肉萎缩等。 可用双手紧抱一侧大
腿， 稍用力从大腿向下按摩， 一直
到足踝， 然后再从踝部按摩至大腿
根； 用同样的方法按摩另一条腿，
重复 10~20 遍。

胡佑志

现如今， 大部分人不是天
天对着电脑就是时刻捧着手
机 ， 或工作或娱乐 ， 时间长
了， 眼睛都不同程度地受到了
伤害， 干痒、 疲劳， 甚至惹发
干眼症。 以下几种方式可以帮
你护眼。

给眼睛“喝杯茶” 将柔
软的毛巾浸入浓浓的绿茶中，
10 分钟后， 用毛巾敷在双眼处

15 分钟， 其中的茶多酚和维生素就会
被眼部吸收， 你会发现， 眼疲劳消除。

给眼睛做热捂 摩擦掌心， 直到生
热 。 接下来 ， 全身放松 、 闭上双眼 ，
用手掌捂住眼睛， 将掌心的热量传递
给双眼。 整个过程中需保持深呼吸的
状态， 每天反复此动作 10 分钟， 就能
有效避免电脑辐射给眼睛带来的眼球
水肿、 怕光等现象。

帮眼睛做运动 每天有意识地眨眼
300 下， 并且采取快慢结合的方式， 也
就是说， 先慢慢眨眼 50 次， 再快眨眼
50 次， 如此轮换， 可以促进泪腺的活
动， 避免干眼症的发生， 让你即使工作
一天， 双眼也能处于舒适的状态。

程丽英

冬季寒冷， 人体会自觉摄入更
多热量， 存储更多脂肪； 寒冷的天
气又使人们的运动相对减少， 一不
小心就会导致肥胖。 避免肥胖， 下
面的方法可效仿：

定期监测体重 计算自己的标准
体重， 树立目标， 定期监测体重；
每天写减肥日记， 做好自我监督。

挺腰收腹效果大 坐下时要注
意挺腰收腹， 锻炼腹部肌肉； 走路
时要注意保持抬头挺胸， 注意收
腹 。 每天坚持收腹站立 15 分钟 ，
长期坚持这个小动作对减小腰围非
常有用。

要多做有氧运动 冬季比较寒
冷， 要多穿保暖衣服， 多饮热水，
多做有氧运动， 如慢跑、 跳绳、 骑
车、 打球等。

避免进食过多高热量食物 养
成良好的进食顺序， 饭前先喝汤，
接着吃菜， 再吃饭， 尽量先用热量
低的食物填饱肚子。 吃饭时细嚼慢
咽， 每口嚼 15~20 下， 不但有助于
肠胃消化， 还能产生饱腹感， 巧妙
避免进食过多高热量食物。

多做家务 拖地、 擦玻璃、 洗
晾衣服等 ， 不仅让生活更美好 ，
也能让体型更漂亮。 每天可以适
当爬爬楼梯， 保证作息时间规律，
从生活细节上控制体重， 让减肥
更轻松。

一起多出去走走 和亲友一起
行动， 互相监督， 相互鼓励， 走出
去， 动起来， 共享冬季大自然的美
好风光。

刘姿含

俯卧撑和下蹲运动是一
种简单易学的健身法 ， 无需
花钱 ， 无需器具和场地 ， 在
家里 、 单位办公室或公园都
可进行 。 读者朋友们如果能
长期坚持俯卧撑 、 下蹲等运
动锻炼 ， 能增强体质尤其是
腰腿部肌肉的力量和耐力 ，
还能让腰臀部更结实更性感。
具体锻炼方法如下：

俯卧撑 ： 两手掌按地 ，
间距与肩同宽 ； 两腿向后伸
直 ， 用两手掌和脚尖作为支
撑点 ， 并保持背部向上腹面
向下的姿势 。 开始俯卧时 ，
双臂向身体两侧弯曲 ， 使身
体垂直下降到与肩 、 肘保持
同一平面即可 ； 撑起正好与
俯卧相反 ， 用双臂力量支撑
起身体重量 ， 并恢复到原姿
势 。 这便完成了一个俯卧撑
动作 。 注意 ， 上推要快 ， 下
放要缓慢 、 要深 。 在整个过

程中 ， 要保持躯干 、 臀部和
下肢处于挺直状态。

下蹲： 两腿分开 ， 略比
肩宽 ； 两脚尖呈倒八字形 ，
以脚第二趾方向为准 。 下蹲
时 ， 膝盖向下弯曲方向要在
第二趾延长线上 （这样做起
来比较自然省力）， 弯曲到大
腿与地面平行为止 （初练者
可先取用半蹲或 1/4 蹲）； 头
部到腰部躯干要始终保持笔
直伸展状态 ， 臀部要向身后
撅起 ； 两手向前平行伸直 ，
起立时两手自然发下。 下蹲吸
气， 站起呼气。 完成一个下蹲
动作以约 5 秒钟为宜， 每次最
好连续做 30 个以上。 但注意，
最好不要深蹲 （即膝关节弯曲
角度不要小于 90 度）， 也不能
站起过快 （尤其是中老年及体
质虚弱的人）， 否则容易发生头
晕眼花等不适症状。

陈日益

长沙市芙蓉区荷花园街道
“健康达人工作室” 的创办者陈文
年近半百， 相貌清瘦， 戴副眼镜，
斯文儒雅。 他的中医推拿手法老
道娴熟， 柔中含情， 在小儿推拿、
成人按摩正骨、 产后调理等方面
有较好的技艺和口碑。 现年 46 岁
的陈文是长沙市望城区人， 2003
年毕业于长沙市特种教育学校推
拿专业， 取得国家高级按摩师资
格。 2017 年 3 月自创 “健康达人
工作室”。 “西医治病， 中医治
人， 我提倡中西医结合， 提倡绿
色治疗， 让患者少打针少吃药，
增强抵抗疾病能力和自愈能力。”
陈文运用推拿疗法， 在治疗感冒、
便秘、 咳嗽、 腹泻、 呕吐等方面
颇有经验。

近日， 6 岁小男孩轩轩吃什
么吐什么， 医院诊断为肠系膜淋
巴结炎， 家长不愿让轩轩服用抗
生素， 经人介绍便来到陈文的工
作室。 “陈文一番望闻问切， 给
予轩轩小儿推拿。 5 分多钟过后，
孩子手脚慢慢温和， 面色转为红
润 ， 停止呕吐 ， 很快恢复了健
康。” 轩轩爸爸告诉记者。 据悉，
每个月至少有 140～150 个孩子因
感冒发烧来到工作室治疗， 均很
快恢复健康。

“陈医师心好， 不计较钱。”
益阳市 29 岁的肖小柔 （化名 ）
很感谢陈文医师。 2017 年 9 月，
肖小柔剖腹产下第二胎后， 耻骨
错位， 翻身时腰痛厉害， 只能跛

行， 而且有轻微漏尿。 她慕名来
到陈文的工作室， 陈文采用柔性
正骨治疗 4 个疗程， 肖小柔耻骨
正常， 疼痛消除， 不再漏尿。 因
为肖小柔前前后后花了大笔医疗
费， 家里经济拮据， 4 次微信转
账分别给了陈文 200 元、 100 元、
20 元、 50 元， 加起来花了不到
400 元， 陈文也不计较。

“中医博大精深 ， 学无止
境。” 陈文表示， 为了掌握更精
进的中医技法， 他每年都花时间
四下遍访名医， 先后参加日氏骨
盆压揉术、 长沙市按摩医院八步
疗法治疗失眠培训。 他还特意跑
到山东青岛学习盲派小儿推拿，
学习数字化柔性正骨， 手法不断
娴熟， 技艺精进。 “我每年都要
出去学习， 提高技艺， 对体力与
脑力都是不错的锻炼， 这不仅能
更好地服务好患者， 自己也得到
了健康与快乐。” 陈文表示。

学以致用， 回报群众。 陈文
遵循 “但行好事 ， 莫问前程 ”，
曾多次参加荷花园街道社区卫生
服务中心组织的小儿推拿免费妈
妈班， 教宝宝妈妈儿推手法； 他
创办 “陈医生小儿推拿群”， 成
员 120 余名， 大都是他的患者，
他经常在群里回答患者提问， 约
定上门服务， 发布科学饮食营养
知识、 推拿技巧。 同时， 陈文经
常与宝妈们交流婴幼儿科学喂
养、 呕吐、 咳嗽方面的小偏方，
细心记录， 只要有效果， 他就用

于临床； 他自己喜欢打太极拳和
健身气功 “八段锦”， 也喜欢与
居民朋友们交流打太极拳的心
得， 身体棒棒的。

陈文的 “健康达人工作室”
110 平米， 装修 3 万余元， 每月
交房租 2200 元 ， 有一定的经济
压力， 但他并不为赚钱而工作。
在一推一拿中， 他让人们见证了
中医的神奇； 在一捏一揉中， 彰
显了他的社会价值。

【达人之“达” 理】 人们常
说“乐善好施益长寿， 心善福自
多。” 陈文医技精湛、 重情轻财，
在一心服务好一方人健康的同时，
自己也收获了健康与快乐， 邻里都
夸是他是名副其实的“健康达人”。
记者 梁湘茂 通讯员 刘佳 李军兰

中医推拿 柔中含情

图为陈文正在给小患者做推拿。
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揉膝甩腿
腿脚不老

闲时常练俯卧撑和下蹲


