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人出生时人出生时，，一位一位
随身医生就在身体里随身医生就在身体里““安安
家落户家落户””了了，，体内的每一体内的每一
处器官处器官，，每一种分泌物都每一种分泌物都
可以是信手拈来的好药可以是信手拈来的好药
材材。。因此因此，，我们要善待身我们要善待身
体体，，激发自身免疫力激发自身免疫力。。

手手：：肾不好手心会肾不好手心会
冒汗冒汗。。有经验的中医师有经验的中医师
能从手部看出肾脏能从手部看出肾脏、、肝肝
脏功能的好坏脏功能的好坏。。比如比如，，手手

心经常冒汗的人肾脏不好心经常冒汗的人肾脏不好。。这时这时，，
练练小指勾重物练练小指勾重物，，双手的小指互相双手的小指互相
勾拉勾拉，，具有强肾作用具有强肾作用。。手部还有防手部还有防
病保健功效病保健功效，，比如激发防感冒的免比如激发防感冒的免
疫力疫力，，要多搓手要多搓手，，特别是互搓大鱼特别是互搓大鱼
际际（（手掌大拇指一侧隆起处手掌大拇指一侧隆起处），），双手双手
合掌对搓大鱼际合掌对搓大鱼际，，至发热为止至发热为止。。

鼻子鼻子：：偶尔流鼻血是在泻火偶尔流鼻血是在泻火。。
鼻子的反抗方式比较吓人鼻子的反抗方式比较吓人，，它一不它一不
高兴就流鼻血高兴就流鼻血。。偶尔流鼻血不用恐偶尔流鼻血不用恐
慌慌，，是人体火气太重的表现是人体火气太重的表现。。因为因为，，
当鼻腔火气大当鼻腔火气大、、过于干燥时过于干燥时，，里面里面
的毛细血管就会破裂的毛细血管就会破裂，，导致流血导致流血。。
这时这时，，给鼻子补充足够的水分就给鼻子补充足够的水分就
行行。。多喝水是补充水分的根本途多喝水是补充水分的根本途
径径，，此外此外，，还要多吃蔬菜和水果还要多吃蔬菜和水果，，不不
能用饮料替代水能用饮料替代水。。平常可以经常揉平常可以经常揉

捏 鼻 翼捏 鼻 翼
两边两边，，能促进鼻周围的血液循环能促进鼻周围的血液循环。。

骨骨：：长骨刺是自我修复长骨刺是自我修复。。很多很多
人会长骨刺人会长骨刺，，其实其实，，它在骨头周围它在骨头周围
往外长往外长，，增大了关节的接触面增大了关节的接触面，，使使
关节和肌力达到相对平衡关节和肌力达到相对平衡。。有些人有些人
关节疼痛关节疼痛，，过一段时间又不疼了过一段时间又不疼了，，
这是因为骨刺让骨头和肌肉之间这是因为骨刺让骨头和肌肉之间
更稳定了更稳定了，，这种骨刺是好事这种骨刺是好事。。若无若无
其他炎症造成关节肿大就不用治其他炎症造成关节肿大就不用治
疗疗。。对于保养骨头对于保养骨头，，平时试着按压平时试着按压
骨骼骨骼，，找到疼痛或不舒适的部位找到疼痛或不舒适的部位。。
然后然后，，循着骨骼生长的方向进行按循着骨骼生长的方向进行按
摩摩；；俯卧在床上时俯卧在床上时，，努力将手臂和努力将手臂和
腿脚向上拉伸腿脚向上拉伸，，头部上扬头部上扬，，形成一形成一
个个““弓形弓形”，”，停留两三秒停留两三秒，，可使骨骼可使骨骼
得到很好的滋养和锻炼得到很好的滋养和锻炼。。

胸背胸背：：长疹子是内脏在排毒长疹子是内脏在排毒。。
有的人胸背常起疹子有的人胸背常起疹子，，这很可能是这很可能是
内脏在排毒内脏在排毒。。因为因为，，胸背包裹着各胸背包裹着各
大脏器大脏器，，肝脏肝脏、、肾脏毒素通过毛孔肾脏毒素通过毛孔
排出时排出时，，可能出现疹子可能出现疹子。。所以所以，，应保应保
持胸背血液流畅持胸背血液流畅。。平时平时，，可将五指可将五指
并拢并拢，，掌心中空掌心中空，，对准胸部正中间对准胸部正中间
的胸骨的胸骨，，以适当力度拍击以适当力度拍击。。每次拍每次拍
击击33～～55下下，，每天每天33～～55次即可次即可。。
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近日，美国《女性挚友》杂志最新
载文，刊出已经过科学证实的有关过
敏的十个真相。

家中老大更容易患过敏症。英国
研究人员测试了 1200多名儿童在刚
出生、4岁和 10岁时的过敏症状，发
现家中老大（头胎）出现过敏的几率
明显高于其他孩子。

即使没养宠物的家中也可能会
出现“宠物过敏”问题。常见的宠物过
敏原是猫毛和狗毛。美国环境卫生科
学研究员一项研究发现，99%的美国
家庭存在猫狗过敏原，而其中养猫或
狗的家庭只有不到一半。大部分家庭
中的宠物过敏原是来自学校、医院、
商场、电影院等公共场所。

掌握正确服药时间有助于缓解
过敏。美国犹太医学研究中心马丁博
士表示，人体有本身的昼夜节律，不
同时间有不同反应，过敏是否加重与

人体生物钟有关，因此服药时间也很
有讲究。比如，晚上服用抗过敏药物，
可让药物在早上发挥最佳药效。

肥胖者过敏发病率更高。美国
《过敏与临床免疫学杂志》刊登的一
项新研究通过对4000多名2~19岁参
试者的相关数据分析后发现，肥胖者
的过敏发病率比体重正常者高26%，
食物过敏发病率更是高出59%。

新宠物也可能导致过敏。纽约过
敏与鼻窦炎研究中心尼加博士表示，
即使自小就养宠物，长大后也可能会
发生过敏。随着环境的改变（如搬
家），人对宠物的免疫能力会丧失。另

外，家里养新宠物也可能会发生过
敏。

植物也容易引起过敏。美国过
敏、哮喘和免疫学学会室内环境委员
会主席詹姆斯博士表示，盆景植物也
容易成为过敏原，其破损处或根茎处
容易产生霉菌，导致过敏。因此，家中
盆景土层上最好覆盖一层沙。

感觉憋气可能是由于胃肠菌群
失衡。密歇根大学医学院研究发现，
胃肠道菌群失衡会改变整个免疫系
统，增强身体对花粉和动物毛发等常
见过敏原的过敏反应。现代饮食和抗
生素过量使用是问题关键。所以应尽

量少吃糖，多吃新鲜果蔬，并在医生
指导下合理服用抗生素。

过敏会引发口臭。美国罗切斯特
大学伊斯曼口腔卫生研究所所长希
尔博士表示，对一些过敏患者而言，
服用抗组胺药物之后容易导致口干，
使用滴鼻剂容易溜进喉咙，这些都容
易导致口臭。

过敏药不会产生耐药性。美国内
布拉斯加哮喘与过敏研究中心琳达
博士表示，一些患者感到过敏药不起
作用，以为自己产生了耐药性，其实
这更可能是其过敏症状加重的原因。
最好考虑脱敏治疗、鼻用类固醇、等
渗盐水洗鼻剂等其他疗法。

过敏也可能有好的一面。美国哈
佛大学公共卫生学院研究发现，有过
敏病史的人罹患脑瘤的危险相对要
低1/3。研究人员表示，这可能与导致
过敏症的遗传变异有关。

过敏的十大真相

对大多数人来说，脚上起个疱或
发生擦伤都不算大毛病。然而，对糖
尿病患者来说，脚部小毛病会演变成
健康大问题，大约25%的糖尿病患者
会发展为脚部溃疡。美国密歇根大学
医学院足部护理专家詹姆斯·若贝尔
博士表示，糖友关注双脚与监控血
糖、血脂和血压水平一样重要，并在
美国“网络医学博士”网站撰文《糖友
护脚最全提示》。

1．每天用温水洗脚。糖友最好每
天用温肥皂水洗脚，洗净后及时擦
干，然后涂抹保湿霜等护肤品。由于
糖友脚部可能会发生感觉减退，对水
温不够敏感，水温过高容易造成烫
伤。所以每次洗脚之前最好用手试一
试水温，温热即可。糖友每次洗脚
10～20分钟即可，切勿久泡。另外，
糖友如果发现足部皮肤破损、大疱、
水痘、脓疱疮及烧烫伤情况，切勿洗
脚。

2．小心修剪趾甲。洗完脚之后，
糖友的趾甲最好修剪成方形，但不要
有尖角，否则容易刺伤周围皮肤，导

致嵌甲。另外，脚上硬结（老茧）应请
专业医生处理，不要擅自剪割，如不
小心就很容易伤及脚部，导致溃疡、
感染。

3．防止真菌感染。脚部潮湿容易
滋生真菌，引起感染。为了防止脚部
真菌感染，运动鞋里可以适当喷洒点
含有托萘酯或咪康唑的喷剂。爱出汗
的糖友可在洗脚水中加入少量醋，以
阻止真菌生长，预防脚气发生。

4．每天检查双脚。糖友每天都应
该仔细检查一下双脚（包括脚趾缝）。
检查脚掌是否出现红肿、瘀青、水疱
或皮肤破损等问题。如若发现，应及
时看医生。一项近期研究发现，超过
一半的老人无法弯腰看到脚底。如果
出现这种情况，糖友可以对着镜子自
检或者让家人帮忙检查脚底情况。

5．穿上浅色袜子。糖友选择浅色
袜子更容易发现脚部是否存在出血
点。糖友不宜穿干得慢和不利于潮气
散发的 100%纯棉袜。最好选择透气
性好可防真菌滋生的混纺袜子。

6．鞋子务必合脚。糖友最好选择

圆头、厚底、透气、合脚、柔软，并且是
粘扣的布鞋或休闲鞋。这类鞋子可减
少脚部摩擦，防止皮肤损伤。为了防
止脚部意外伤，糖友切勿穿露脚趾的
鞋子，更不要光脚走路。40岁之后，
脚会更宽，应考虑买一双矫形鞋，以
更好地保持平衡，走路更稳健。

7．穿鞋前，倒一倒。糖友穿鞋子
之前一定要养成“倒一倒”的好习惯。
仔细检查鞋子里是否有沙子、石子等
异物，以免磨损双脚。

8．双脚避开太热或太冷环境。糖
尿病人常合并有血管病变或神经病
变，可造成足部血液循环差，感觉减
退或缺失，容易受到环境因素影响而
发生糖尿病足。热水瓶、取暖器或壁
炉等高温处容易导致糖友脚部浮肿
或灼伤。另外在太冷的环境下，糖友
应穿好保暖靴和保暖袜，防止冻疮。

9．定期看医生。糖友除了每日自
查双脚之外，还应该养成定期看医生
的习惯。几个月一次，或者至少每年
做一次专业足部检查。发现问题及时
处理。

双脚。脚是全身最怕冷的部位，
“脚冷则全身冷”。肾和脾胃的经脉都
起源于脚，但由于双脚距离心脏最
远，血液流经的“路程”最长，血液供
应往往不足。自身热能不够，就要求
助“外援”，最好的办法是每天用热水
泡脚，促进周身血液循环，使全身都
暖和起来。每次泡脚 20分钟，水温
42℃左右最佳，同时可按摩脚掌的涌
泉穴，起到调理脏腑、舒通经络的作
用。鞋袜最好保暖透气、吸湿性好。

腰部。腰部第二怕冷，它是肾之
腑，肾喜温恶寒，一旦它觉得冷就会
立刻“闹情绪”，男性会腰膝酸软，阳
痿早泄，女性则容易月经紊乱、痛经
等。因此，无论男女天冷时一定要穿
中长外衣，不要让腰部裸露。平时可
用双手搓腰：两手对搓发热后，紧按
腰眼处（位于第三腰椎棘突下旁开
3.5寸凹陷处），每天早晚各一次，每
次做 50～100遍，能温煦肾阳、畅达
气血。

头部。头为一身之主宰，诸阳所
会，百脉相通，一旦受到寒邪侵袭，易
引发感冒、鼻炎、头痛、牙痛、三叉神

经痛等。头部还是最不善于留住热量
的部位。研究发现，静止状态不戴帽
子的人，在气温 15℃时，头部散失的
热量占人体总热量的 30%，气温 4℃
时，占60%。所以，天越冷越要给头部

保暖，冬季外出一定要戴帽子，最好
是能盖住前额的。头部出汗后不要立
刻摘下帽子，应先到室内慢慢消汗，
避免冷风直吹。此外，每天清晨梳头
百余次，使头皮微热，有利于头部经

络气血通畅，促进诸阳上升，气血不
衰。

脖子。颈部是人体的“要塞”，上
承头颅，下接躯干，还是咽喉要道，更
是心脑血管的必经之路，这使它“身
体”格外娇贵，一旦受寒，颈椎病、咽
炎、脑血管病就会接踵而来。冬天最
好穿立领装，尤其是老人，外出一定
要戴围巾，对预防高血压、心血管病
有好处。

膝部。膝部受凉可导致关节局部
肌肉和血管收缩，引起关节疼痛。保
护膝关节的关键是保暖防寒，戴上护
膝，或选择膝部加厚的毛裤，注意运
动不要过量。除了冬季，雨雪天、夏天
空调房中也都不能让膝关节受凉、受
潮。

耳朵。耳朵体积小，接触空气的
面积大，热量很容易散发。外加耳朵
皮肤薄，耳廓缺少皮下脂肪的保护，
极易长冻疮。因此外出一定要给它们

“穿上”保暖外衣，可以戴上耳包，或
用宽大的帽子、围巾遮住耳朵。从室
外进入温暖的室内，可以迅速用手搓
一下耳朵，让其快速回暖。坚持每天

早、中、晚按摩揉搓耳廓，每次约 5～
10分钟。

鼻子。鼻子也经常裸露在外，如
果鼻黏膜接触冷空气，黏液分泌会减
少，毛细血管会变脆，鼻子的“屏风”
作用就变差，从而导致病菌进入肺
内，增加呼吸道感染的几率。外出时
戴个纯棉口罩，但最好不要用围巾遮
挡，以防上面的细菌或织物纤维进入
鼻腔。天冷时，可每天按摩鼻翼，两手
拇指外侧相互搓热后，沿鼻梁、鼻翼
上下按摩30下。早起前、晚睡前各做
1次，可增强鼻部血液循环，提高耐
寒能力。

背部。背为阳中之阳，如忽视背
部保暖，易受风寒之邪入侵，耗伤人
体阳气，导致免疫功能下降。冬天最
好加穿一件棉背心或毛背心，天气好
的时候，别忘了给后背晒个“日光
浴”，热流会让全身舒服。

此外，冬季御寒的外衣还应有防
风性，可选呢绒、皮革质地的服装；内
衣要柔软、吸湿、透气，以利保温、干
燥；对易于长冻疮的部位，如手、耳朵
和鼻子，平时应该经常活动或按摩。

美国“网络医学博士”网站总结

88个部位个部位

最怕冷
双脚双脚、、腰部腰部、、

头部位列前三头部位列前三

人体有8个部位最怕冷，对它们进行保暖防护尤为
重要，只要方法得当，就能度过一个温暖的冬天。

糖友护脚最全提示

近日，美国 《公共科学图书
馆·综合》杂志刊登的一项最新研
究发现，肥胖会导致味觉钝化，特
别是对甜味的反应。

布法罗大学生物科学副教授凯
瑟琳·米德勒博士及其同事对 25
只普通实验鼠和 25只通过喂食高

脂肪食物增肥的肥胖实验鼠进行了
对比研究,结果发现，肥胖实验鼠
对甜味和苦味识别能力明显更差，
原因是，其体内处理甜味刺激的味

觉细胞数量更少。
米德勒博士表示，味觉对食欲

调节起到决定作用。胖人味觉
差，在食欲控制方面难度更大。
胖人对甜味识别障碍导致对甜食
百吃不腻，使身体更胖，形成恶
性循环。

身体胖，味觉差


