
!!"#$

!"# $%&'()*+ ,-# !!"#$%&' !!"!(()./01 234# !"#$%%# && !"#$'$' ' ' 567 !!"$"(*+ ' ,8-./07 12%&))$)3&45617-8 + 9:;<=>?7 %"*5**!****4 9:@7 !!"!(99+ + A%BC23D23 EF7 *:%* G

%HIJK LMNOP

":QRSTUV

做个沙袋提在手中
!

上身向前自然弯曲
!

肩膀自然下垂
!

手持沙袋画圈
!

先顺时针旋转
!

然后逆时针旋转
"

锻炼过程中
!

沙袋的重量逐

渐增加
!

从
!

公斤开始直到
!"

公斤
"

这项运动

叫提重物牵引
!

有牵拉肩膀的作用
"
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面向墙壁
!

伸直手臂
!

做画圆圈动作
"

经常

重复这个动作
!

对肩周炎的预防和治疗将会有

很大帮助
"
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拿一条长毛巾放在身后
!

两手各拽一头
!

一

手在上
!

一手在下
!

像搓澡一样上下运动
!

动作

可由小到大
!

每天坚持几次
!

有助于改善肩周炎

的状况
"
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闲坐的时候
!

将两只胳膊分别从前向后
!

或

从后往前用力做绕脖子的动作
!

对肩周炎具有

预防和治疗的功效
" #
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还可抗衰老
!

增强免疫力
秋季一到

!

籽粒饱满的石

榴又
%

咧着嘴
&

朝大伙笑了
'

尤

其是在人称瓜果之乡的新疆
!

石榴备受欢迎
"

原因除了甜美

多汁外
!

还因为它可以保护我

们的心脏
"

新疆的冬季比内地来得要

早
!

心血管病人随着天气变化

有所增多
"

新疆维吾尔医院保

健科主任买买提
(

哈斯木主任

医师
!

在治疗之余对病人介绍

的保健办法就是
)

每天吃一个

石榴
'

买买提介绍
)

石榴能减慢

心率
!

对心慌心悸的病人更为

有益
'

而且石榴汁中含有多种

抗氧化剂
!

这些抗氧化剂里的

化学成分多酚和其他天然化合

物都有助于减少心血管壁脂肪

堆积的形成
!

阻碍动脉粥样硬

化
!

从根本上防御心脏病
'

维吾

尔医学科研专家最近还发现
)

石榴浆可以治疗心衰
'

国际上也有石榴汁可以预

防心脏病的报道
'

以色列工程

科学院阿维拉姆教授在
*

临床

营养学
+

杂志上表示
)

预防和治

疗动脉硬化引起的心脏病
!

石

榴汁比红葡萄酒的效果更佳
'

如果每天饮用
#$%

盅石榴汁
!

连用两周可将胆固醇的氧化过

程减缓
&"'

!

阻止其沉积导致

的动脉硬化
'

即使停止使用
!

这

种神奇的功效仍可持续一个

月
!

他断言石榴汁抵抗心血管

疾病的临床效果非同寻常
'

动脉硬化
,

衰老都是一个

长期
,

缓慢的发展过程
'

买买提

认为
!

从年轻时比如
#"

岁就应

该开始坚持适量饮用石榴汁
'

另外
!

从干石榴种子里榨

取的多聚不饱和油中石榴酸的

含量高达
("'

!

这是一种非常

独特有效的抗氧化剂
!

可用以

抵抗人体炎症和氧自由基的破

坏作用
'

所以石榴还是增强免

疫力的佳品
'

石榴的药理作用是清热
,

解毒
,

补血
,

活血等
'

它良好的

清热解毒功能
!

让黄疸性肝炎

病人
!

几天之内就可以退掉黄

疸
'

石榴籽和石榴花在药店也

可以买到
!

它们有很好的止泻

作用
!

可以止血
!

如外伤
!

还可

以辅助治疗女性月经期过长
'

石榴清热
,

凉血的作用
!

对有哮

喘疾病的人来说
!

也有极好的

帮助
!

心率平稳
!

哮喘便可以缓

解
'

需要注意的是
!

石榴的酸

性让胃口不好
,

特别是胃酸过

多的人不容易接受
!

因此买买

提主任建议
)

最好在晚饭之后
!

小时吃
!

如果晚上吃感觉难以

消化
!

还可以在白天两顿饭之

间的时间吃
!

但决不可以空腹

时食用
'

大的石榴一天一个
!

小

的石榴一天两个
!

剥出的石榴

粒大概
!)"

克左右就可以了
'
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秋季登山能强健筋骨
,

排遣胸中之郁闷
'

秋季

的山林中
!

还含有丰富的
%

空气维生素
&-..

负氧

离子
!

空气也很清新
!

此时登山对锻炼人心肺功能

非常有益
'

不过
!

登山是一项耗氧量较大的运动
!

要注意

以下几点
!

否则也会有损健康
'
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爬山体力消耗较大
!

血液循环加快
!

会加重心脏负荷
!

容易诱发心绞

痛
,

心肌梗塞
'

另外患有癫痫
,

眩晕症
,

高血压
,

肺

气肿的病人
!

也不宜爬山
'
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秋季清晨气温低
!

室内外温

差很大
!

受到冷空气的刺激
!

容易发生血管痉挛
!

诱发心脏病或高血压
!

尤其是老年人一定要注意
'

最好天亮后吃过早饭再爬山
'
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早晨人体血液黏稠度高
!

登山

前不渴也要喝一杯水
!

既可稀释血液
!

又可减轻运

动时的缺水
'

途中也莫忘随时补水
'
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爬山前最好做些简单的热

身活动
!

刚开始速度要慢
!

随后逐渐加大强度
'

登

山是一种耐力运动
!

速度太快会过度消耗体力
!

甚

至出现意外
'

爬山的高度和时间都应根据自己的

体力情况而定
'

注意休息方法
!

爬山中途休息应长

短结合
!

短多长少
'

短休息控制在
!"

分钟以内
!

以

站着休息为主
'

长时间休息可在
#"

分钟以内
!

但

不要马上坐下
!

应站一会儿再坐下休息
'

休息不要

躺着
!

停下时最好别脱衣服
!

以防着凉
'
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登山时汗水和油脂分泌较多
!

此时要准备一条干毛巾不时擦汗
!

休息前
!

可用温

水和护肤香皂洗脸
'

秋季紫外线较强
!

为防止阳光

暴晒
!

最好戴顶帽子遮住日光照射
!

或适当擦些防

晒霜
'
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爬山容易摔伤
!

应随身带一

些外伤药
'

如创可贴
,

紫药水
,

药用酒精棉球
,

跌打

损伤药等
'

还可准备一块丝巾
!

在必要时可做绷带

用
' /
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