
!"#"$%&'()*+

!"!"#$

说来简单
!

做家

务其实是一举两得的运动
"

使用

吸尘器
#

擦窗户
#

洗浴缸等都可

以锻炼你的肌肉
"

你还可以尝试

能多消耗一点能量的方法
!

譬如

擦窗户玻璃时顺便在洗窗拖把的

把手上绑一些东西以增加重量
"
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这样可以锻炼大腿肌肉
!

而且不会腰酸背痛
"
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千万不要倾身

向前
!

随时以膝盖弯曲的蹲姿来

保持平衡
!

怡情养性又充分运动
"
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配合充

满活力的音乐跳舞
!

每分钟可以

燃烧
!"#$

卡热量
"
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这样

可以让脚踝变细
"

("BCDE2

看电视时可以

顺便做这个动作
"

%&

平躺在床上
!

双手枕在脑

后深呼吸
!

用嘴吐气的同时努力

收腹
!

这样做对身体很有益处
"

!&

上厕所时不要直接坐下去
!

离坐盆几厘米并保持平衡
!

可以

锻炼大腿肌肉
"

)"FG2

大笑
'((

次所燃烧

的热量跟划桨
)(

分钟一样多
"

!*+H6&2

可以纾解腹部压

力
!

避免胀气
"

!!"IJK2

许多苗条美女都

认为充足的睡眠是最佳的保养方

式
"
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不要搭乘

电梯或电扶梯
!

想拥有结实的臀

部
!

就用脚尖爬楼梯
"
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要因人
#

因时
#

因地制宜地科学健

身离不开运动处方
"

运动处方是针对

每个人设计的个性化锻炼计划
!

包括

最大运动能力指数
#

安全锻炼强度上

限
#

有效锻炼强度范围
#

最佳锻炼频

率
#

合理的时间分配等
"

运动处方系统

包括
$

体质体能评测系统
#

有氧运动处

方系统
#

肌力运动处方系统
#

塑身形体

运动处方系统
#

中老年运动处方系统
#

慢性病康复运动处方系统等等
"

一般

情况下
!

得靠自己在实践中摸索一个

最适合自己的锻炼计划
"
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应选择自己喜爱的

运动项目
!

长期坚持
"

对中老年慢性病

患者来说
!

最安全的项目是步行
"

一般

说来
!

只要掌握好运动时间
!

健身气功

都是很安全的
!

例如六字诀
#

八段锦
#

五禽戏
#

易筋经等
!

都属于低
#

中强度

的有氧代谢运动
"
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运动时心率达到本

人最高心率的
*+,!%(,

即可
!

循序渐

进
"

$+xy~�2

中老年人由于机体

代谢水平降低
!

疲劳后恢复时间长
!

因

此每周运动
-

次
!.

次为宜
"
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每次运动时间控制

在
-(

分钟
!.(

分钟
"

一般人可在自己

方便的任何时间运动
!

但心血管病患

者清晨不宜运动
!

锻炼应在下午
.

时
!

*

时左右
"
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血糖控

制不好时
!

运动会导致血糖升高
!

此时

只能进行低强度的运动
%

血糖控制良

好时
!

运动又容易引起低血糖
"

所以
!

有条件者最好在运动前检测血糖
!

如

血糖小于
*&(

毫摩尔
/

升时
!

可少量进

食后再运动
"

如不能检测血糖
!

应准备

一些食物或糖果以防止低血糖
"

最好

在餐后
)

小时运动
"
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应少做上肢运动
!

多做下肢运动
!

意念也应放在下肢
!

多

用上升的心理暗示
"
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急性

炎症期是忌运动的
%

康复期和慢性炎

症患者
!

按照中医
&

宣摇百关
'

的理论
!

以疏通经络
#

打开闭塞的关节为目的
!

多做按摩
!

关节活动适可而止
"

可在床

上做些关节活动和肌肉训练
"
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祖国传统医学中的肾脏

和现代医学中的肾脏有别有

同
"

从解剖位置上讲
!

中医

说的肾同西医指的肾脏一致
!

&

肾位于腰部脊柱两旁
!

左右

各一
'"

祖国医学所指的肾为

人体
&

心
#

肝
#

脾
#

肺
#

肾
'

五脏之一
!

它存
&

先 天 之

精
'!

为脏腑阴阳之本
#

生命

之源
!

故称肾为
&

先 天 之

本
'"

从肾脏的主要生理功能

区别
$

祖国医学认为
!

肾主

藏精
!

主人体的生长
#

发育
!

与生殖有关
%

肾又主水
!

即

主人体内的津液的输布和排

泄
!

在维持体内液体的平衡

中起着极为重要的调节作用
%

肾又主纳气
%

肾还有摄纳肺

所吸入的清气
!

防止呼吸表

浅的作用
!

能保证体内外气

体的正常交换
"

与之不同
!

现代医学认为肾脏是人体重

要器官之一
!

它的主要生理

功能为生成尿液
!

排泄废物
!

调节体液即酸碱平衡
!

分泌激

素
!

维持机体的内环境稳定
!

使新陈代谢正常进行
"

在病理方面
!

中医认为

肾脏阴阳失衡会形成肾阴虚

和肾阳虚
"

肾阴虚表现为内

热
!

眩晕
#

耳鸣
#

腰膝酸软
#

遗精
%

肾阳虚表现为疲惫乏

力
#

体寒肢冷
#

腰膝冷痛和

小便清长或小便不利或遗尿
#

尿失禁及性机能减退和水肿
%

肾主水液失司
!

表现为小便

代谢障碍导致的尿少
#

水肿

等病理现象
%

肾主纳气失常
!

表现为呼吸表浅
!

气喘
#

呼

多吸少等病理现象
"

现代医

学中常见的肾脏病主要临床

表现为水肿
#

血尿
#

少尿
#

多尿
#

蛋白尿
#

高血压
#

贫

血
#

夜尿增多
#

尿频
#

尿急

等
"

总之
!

中医之肾脏与西

医之肾脏有诸多的不同
!

不能

相互混淆而不中不西
!

中医肾

脏应以中医理论去推演
!

而现

代医学之肾脏必须以现代医

学来研究
!

同时我们还要看到

中医和西医之肾脏还有许多

内在的联系
"
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由于动物的某些感觉十分灵

敏
!

它们也能够帮助预测地震
"

在

四川汶川发生地震的前三天
!

就

出现了上万只蟾蜍大搬家的情

景
"

人类会有这样的超级感应能

力吗
(

美国科研人员发现
!

在
)00.

年美国洛杉矶大地震前一周内
!

来医院救治的心脑血管病人竟然

莫名其妙地上升了
*.&%,

"

难道

心脑血管病人对地震也有与某些

动物一样的感应能力吗
(

心血管

与神经内科方面的专家指出
!

心

脏的正常搏动与自身生物电传导

密切相关
!

这种生物电传导可能

受到来自地层破裂时电磁影响而

发生紊乱进而导致心脑血管病人

发病
"

而大多数心脑血管病急性发

作其实与血管硬化
#

血黏度高有

关
!

复方丹参片在心血管临床已

经有
-(

多年
!

具有很好的抗凝与

舒张血管作用
!

价格便宜
!

是预防

心血管疾病的一线药物
"

作为第一品牌的白云山复方

丹参片是防治老年痴呆和缓释技

术研究成果的药物
!

主要中药材

来源于
123

基地
!

从而使药品从

源头上得到了保证
"

目前
!

白云山

复方丹参片年产量
!+

亿片
!

市场

占有率
*+"

以上
!

被国家发改委

认证为国家优质优价品种
"

白云

山复方丹参片独家随身享有两种

星级服务
"

一是药品过期之后在

当地
&

永不过期药店
'

可免费换

新
%

二是买白云山复方丹参片可

自动加入神农健康俱乐部
!

免费

享受
&

个人健康服务
')
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中 药

有 四 气 五

味及归经之说
!

食物当做药物用

时
!

当然也有寒热温凉
#

辛甘酸

苦以及食物归经的理论
"

所谓四气
!

又称四性
!

即寒

性
#

凉性
#

温性和热性
)
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中医认为
!

能够治疗热症的药

物
!

大多属于寒性或凉性
%

能够

治疗寒症的药物
!

大多属于温性

或热性
" +

神农本草经
,

云
$&

疗寒

以热药
!

疗热以寒药
" '+

素问
-

至

真要大论
,

云
$&

寒者热之
!

热者寒

之
" '

同样道理
!

热性和温性的食

物
!

适合寒症或阳气不足之人服

食
%

寒性或凉性食物
!

适合热症或

阳盛者食用
"

寒与凉
!

温与热
!

只

是程度有差异
!

温次于热
!

凉次于

寒
"

温热性的食物具有温补散寒
#

补益壮阳的作用
!

寒凉食物一般

具有清热败火
#

滋阴生津的功效
!

平性食物是指比较平和的食物
"

在日常生活中
!

我们食用的

绿豆
#

芹菜
#

菊花
#

枸杞
#

柿子
#

梨

子
#

香蕉
#

冬瓜
#

西瓜
#

鸭肉
#

螺蛳
#

胖大海等为寒性或凉性食物
%

牛

肉
#

羊肉
#

狗肉
#

雀肉
#

辣椒
#

生姜
#

茴香
#

砂仁
#

肉桂
#

红参
#

白酒

等为热性或温性食物
"

我们依据

食物之性
!

结合身体素质
#

疾病

性质
#

四时气温变化而灵活掌

握
!

合理选择
!

科学搭配
!

才能

达到
&

食之有味
!

食之有益
'

之

功效
"


