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蓝天!白云!果岭""在很多人眼里#被视
为$贵族运动%的高尔夫总是高不可攀&但现在#

它逐渐放下了$身价%#打上了$亲民%的标签&在
挥杆的瞬间!在徒步走到下一个果岭的过程中#

整项运动除了人与自然亲密接触外# 对提高男
人的性能力也有着不小的作用&

性学家们认为# 高尔夫挥杆的动作有助于
身体伸展'同时#它和散步紧密结合在一起#在
一个

!"

洞的球场里#你走路的距离会达到
#$"

公里'此外#美丽的球场会使你心情舒畅#帮你
燃起更炽烈的爱火&

和其他运动一样#打高尔夫时#人体内可释
放出一种令人心情振奋的内啡肽物质# 这种物
质恰恰是机体自然产生的内分泌物# 可以使人
产生愉悦感#对增加性欲大有好处&在性爱过程
中#男人的腰!背及手臂扮演着重要角色#也是
主要着力点# 而高尔夫锻炼的恰恰是这几个部
位的肌肉# 腰腹部的锻炼则更容易增加包括骨
盆部位及性器官在内的全身血流量&

专家认为#作为一种比较平缓的运动#高尔
夫更适合中年男性& 同时#滑冰!游泳!慢跑!骑
马等运动也能为男人助$性%&尽管如此#在运动
中还是要把握好$度%&根据每个人年龄!体质的
不同#运动频率和时间自然也不一样&当你感到
疲劳的时候#就要马上停止运动#切不可逞强&

杨大中

女性快停止使用大个儿的手提包吧(

!

月
底#美国医学家在接受路透社采访时表示#手提
包越大#对女性的健康影响越大&

近年来#大手提包成为流行趋势#并且越来
越重&虽然包的带子也变得越来越长#但正是这
些超长带子使得很多人的脖子! 肩膀和背部出
现了健康问题&

约翰)萨德勒是美国得克萨斯州加兰德市
贝勒医疗中心的一名医生& 他说*$很多女性就
诊时常跟我抱怨#头!颈部疼痛难忍& 此时我做
的第一件事# 就是检查她们使用什么样的手提
包&%当她们把包放在天平上称量后#我发现#这
些包很多重达

%&!$'&(

公斤左右&如果她们的包
继续无限制地扩大下去# 会出现更多的健康问
题&

威廉姆)科思是休斯敦市一家私人诊所的
理疗师#他认为#严重的颈部或肩膀问题会导致
上背部出现健康隐患# 这意味着病人在电脑前
工作或运动时#都可能会感到上背部疼痛&他呼
吁箱包设计人员在所有包上都贴一个具有指导
警示意义的小标签#用来提醒使用者#这些包对
她们的脖子和肩膀会造成潜在伤害&

科思特别强调# 人们在携带大包时还要纠
正不良的走路姿势#应该保持身体笔直#让头和
肩膀自然放松& 最好把包换成体积和重量较小
的那种&他说*$超大的包相当显眼#女性携带这
种包的确会使他们看起来更漂亮# 但她们不知
道这种包带来的潜在健康问题有多大& %

如果大包是一种时尚饰物# 那么偶尔背一
下#或象征性地背一下也未尝不可#如果真要用
它放东西#也别放太多& 杨孝文

老年朋友#您想知道自己
的健康状况吗+ 以下

"

条#可
帮您判断* 有一条不正常#请
注意自己的身体'有两条不正
常#可能患有疾病'有

%

条或
%

条以上不正常#则肯定患有疾
病&

)&

一月内体重增减不超过
%

公斤'

*&

每日体温波动不超过
)+

'

%&

脉搏每分钟
,*

次左右'

'&

每分钟呼吸
)-$*.

次#呼

吸与心跳的次数比例为
)/'

'

(&

每日进食量保持在
*(.$%(.

克# 超过平常量的
%

倍或少于
! 0 %

以上为不正常'

-&

大便定时 #每
!$*

天
!

次#

%

天以上不大便或
!

天大
便

'

次以上为不正常'

,&

一昼夜尿量
!(..

毫升
左右# 多于

*(..

毫升或少于
(..

毫升为不正常'

"&

睡眠约
-$"

小时#不足
'

小时或嗜睡为不正常&

郑 卫

如果在出现胃痛而身边没有任何药物的情
况下#有些简单易行的方法可以缓解疼痛&

一!揉内关*内关穴位于手腕正中#距离腕
横纹约三横指,三个手指并拢的宽度-处#在两
筋之间取穴&用拇指揉按#定位转圈

%-

次#两手
交替进行#疼痛发作时可增至

*..

次&

二!点按足三里*足三里穴位于膝盖边际下
三寸,相当于四个手指并拢的宽度-

1

在胫骨和
腓骨之间&以两手拇指端部点按足三里穴#平时
2#

次#痛时可揉
3..

次左右#手法可略重&

三!揉按腹部*两手交叉#男右手在上#左手
在下'女左手在上#右手在下& 以肚脐为中心揉
按腹部画太极图#顺时针

2-

圈#逆时针
2-

圈'

此法可止痛消胀#增进食欲&

随着年岁的增长# 渐渐感到
自己的视力慢慢减退#实为苦恼&

为了减缓视力减退的脚步# 我积
极采取了一系列措施#效果颇佳&

一是按摩法!每天按摩太阳!

四白!晴明和风池等穴两次#每次
每个穴位按摩

(

分钟' 然后再用
双手掌鱼际部分分别压揉左右眼
眶#沿着太阳穴压揉#经耳轮上方
直至脑后&

二是转眼球! 坐在床上或椅
上#双目向左转

2

圈后#平视前方
片刻,默数

(

下-#双目再向右转

2

圈#平视前方片刻& 每日早晚转
两次#日久坚持&

三是热敷毛巾! 每天清晨洗
脸时# 用半干不湿的热毛巾敷于
前额和双眼#眼睛轻闭#头稍仰 #

毛巾凉后再重新更换# 持续一分
钟#长期坚持&

四是常喝枸杞菊花茶! 用宁
夏产枸杞加杭菊花!绿茶沏水喝#

枸杞适量多些# 泡开后将枸杞吃
了&

这些措施让我的视力慢慢恢
复了#心灵的窗户越来越明亮&

或许你曾明眸善睐#可一旦和黑
眼圈结缘# 再美的眼睛也会失去光
彩& 不过#据英国.每日邮报/引述英
国营养学家简)克拉克的话称# 黑眼
圈可能和饮食有关&

克拉克说#部分黑眼圈是缺铁性
贫血造成的#因此只要通过适当补充
一些含铁的食物即可消除# 如牛羊
肉!蛋黄!豆类等&不过#除了肉类#其

他食物内的铁元素#机体不易
吸收#因此需要同时吃些含维
生素

4

的食物#以提高铁的吸
收率 & 此外 #蛋白质 !胶原蛋
白 !氨基酸及矿物质 #对消除
黑眼圈也大有裨益&

虽然和黑眼圈的关系如此密切#

现实生活中#人们对黑眼圈成因的误
区还真不少&有人认为黑眼圈是晒出
来的# 有人认为黑眼圈只是遗传所
致&有专业人士称#黑眼圈不是斑#不
是皮肤表层的问题#主要是经脉回流
不畅造成的& 导致黑眼圈的原因很
多#比如睡眠不足!过度疲劳!抽烟喝
酒!体弱多病!缺乏营养等#而且成因

不同#应对的方法也不一样&

除了用饮食消除黑眼圈#日常的
防护也很重要& 比如#如果是由偶尔
睡眠不足导致的#可将热毛巾敷在眼
部,包括两侧太阳穴-约

3.

分钟#再
用冷毛巾同样敷

2.

秒至
)

分钟#然
后用点眼霜#效果就不错&

而有些黑眼圈则是因皮肤衰老
所致& 衰老不可抗拒#保持开朗的心
态#定期进行专业护理#是消除这类
黑眼圈的必经之道&此外#化妆时#可
用比较暗的抑制色或遮盖力比较强
的遮瑕膏涂抹在黑眼圈处#或在黑眼
圈处抹少量珠光粉#从而减轻症状&

王跃西
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仲景堂大药房执业药师 曹泰山

很多中老年人长期服用六味
地黄丸#却诉说乏力!腰膝酸软!手
脚冰凉等症没有改善#这到底是什
么原因呢+

肾虚分为肾阴虚! 肾阳虚!肾
气虚等#一般而言#阴虚有腰膝酸
软!五心烦热!头晕耳鸣!盗汗!男
性遗精早泄! 女性经少经闭等表
现'阳虚有腰膝冷痛酸软!形寒肢
冷!精神疲惫!夜尿频多!阳痿早泄
等症状'气虚常见精神倦怠!易发
虚汗!困乏无力等症状& 不知道自
己是$肾阴虚%!还是$肾阳虚%#就
一通乱补#会适得其反&

长期服用六味地黄丸却感觉

不到起色#原因多为补不对症& 传
统名方六味地黄丸专补肾阴虚'金
匮肾气丸专补肾阳虚'参杞杜仲丸
属阴阳双补!双向调节#以肾为本#

五脏同补#是全面平衡型&

对于分不清阴虚阳虚#或属于
阴阳两虚#或有气虚症状#专家推
荐可服用参杞杜仲丸#该药原方名
神仙不老丸#是我国元代以来养生
抗衰老的名方# 以人参! 杜仲!枸
杞!地黄等十二味中药组方#全面
调补五脏#益气补肾#平衡阴阳&人
参 #补五脏之阳 #大补元气 '川牛
膝!川巴戟!杜仲和菟丝子补肾助
阳'生地黄!枸杞子!地骨皮滋阴生

津'熟地黄!当归!柏子仁!石菖蒲
滋阴养血!养心安神& 现代药效学
研究发现该药延寿率显著#保健服
用可提高身体免疫功能#冬季可减
少感冒&

参杞杜仲丸不含大热大燥的
动物性药材#不含激素#药性平和#

男女均可服用&一般服用
)

个疗程
7

瓶下来可以明显感觉到乏力!失
眠!精神不振等症明显减轻#服用
2$7

个疗程#易疲劳!精神不振!腰
膝酸软!畏寒肢冷!记忆力减退!生
理机能减退等症可以得到完全改
善&

补肾双向调节效果好

骨病克星 $一夜效膏药%#迎
春节送大礼活动近日在郑州掀起
高潮# 很多患者反映*$这个药的
疗效早就知道了# 就是因为价位
较高而犹豫不决#这下好了#机会
终于来了& %

$一夜效膏药 %#又名 $千山
活血膏 %# 它不同于其他任何贴
剂# 是国家药品监督局正式批准

的国药准字
83..3556#

号药品 &

主要针对颈椎病!腰间盘突出!椎
管狭窄! 骨质增生引起的头晕手
麻!颈椎酸沉'腰疼!坐骨神经疼!

腿脚麻木胀痛等症# 尤其是术后
不愈! 卧床不起的顽固患者以及
骨折后遗症疗效奇佳# 急重症患
者

37

小时就能见效&

该药主要是通过强力渗透#

溶解突出物! 解除对神经的压迫
而达到标本兼治之目的&

一个疗程
)5

天#根据病情轻
重需

#$)3

盒&

经销地址" 河医对面九州通

大药房#买
6

盒赠
7

盒$买
73

盒

赠
8

盒优惠活动已近尾声!

骨病咨询热线"

3947:;<3;3495 ;6294;<6

!风湿骨病"患者疯抢一夜效膏药

打高尔夫能助!性"

提包太大损健康

突然胃痛怎么办

护眼小妙方

除黑眼圈补点铁

老人要随时
掌握自己的健康状况

舌苔泄露
胃病!隐私"

胃病患者如果仔细留意
自己的舌苔#常会发现一些与
众不同之处* 有的特别厚腻!

有的发黑!有的发黄!有的剥
落& 事实上#舌苔变化确实能
反映疾病尤其是一些脾胃病
的规律&

舌苔厚!有口气
一个人如果常年舌苔很

厚#而且有口气#一般说明胃
有点小问题&如果目前没有其
他不舒服的感觉#可先从饮食
起居调养入手&经过一段时间
的调养#异常舌苔和口气有望
自愈&

舌苔发黑!黏腻
如果仅见这种异常舌苔

而舌边尖呈正常的淡红色#且
无其他明显不适 # 有时属于
$染色%现象& 以上情况不属病
态#不必紧张& 但平时胃病较
重的患者观察到黑苔就要警
惕# 如果舌边尖呈深红色#甚
至发青发紫# 说明病情加重#

应及时到医院就诊&

舌苔花剥
有的人舌面上的舌苔出

现不规则的一块块 $地图样%

改变#有的地方有薄苔 #有的
地方光滑无苔 # 这叫 $地图
舌%& 此类舌象者如无任何不
适感觉# 多属生理性改变#不
需治疗& 如果长期有胃病或其
他慢性病#以前从未见这样的
舌象#出现$地图舌%则多属阴
虚表现#需及时就医&

舌头有裂纹
还有的人舌面上出现许

多$裂纹%#多数无舌苔#称$裂
纹舌%#如无不适感#亦属生理
性的#不需治疗 #如在重病后
出现裂纹舌 #舌红无苔 #且有
不适感#亦属阴虚 #需配合药
物治疗&

舌边有齿印
有的人身躯肥大#舌体也

胖大 # 舌边有齿印 # 舌苔薄
白#如无明显不适 #则属太胖
的缘故& 中医理论认为$胖人
多痰湿 %#胖人的脾胃运化功
能相对不足 # 食物的消化吸
收易出现障碍 & 这些人要少
吃油腻不易消化的食物 #多
吃蔬菜!水果和清淡食物 #适
当运动& 如果舌苔白厚腻#舌
边有齿印 # 不欲饮食 # 腹胀
满 #便溏薄 #则属痰湿过盛 #

在进清淡易消化食物的同时
应配合药物治疗&

舌红!苔厚!便秘
有的人几天不解大便#口

臭!舌苔厚!舌边尖红 !尿黄 #

此属胃火盛& 胃中火热内盛#

浊气上逆 !熏蒸口舌 #故出现
口臭!舌苔发黄!热伤津液!肠
道失润#故出现大便干结& 此
时可服用大黄!黄连!黄芩!山
栀之类中药清热泻火#在饮食
上需忌酒 ! 忌食辛辣热性食
物 #如辣椒 !羊肉等 #多吃蔬
菜 ! 水果和清淡食物 # 多喝
水& 王 文

做快乐日志 许下快乐承诺 多和朋友聊天

好心情是可以储存的
一年的开始# 很多人都忙着为来

年制订计划#在各种计划中#你是否想
过为自己来年的心情也制订一份计划
呢+ 对此#有心理学家提议#心情容易
低落的人#年初定个$心情计划%#对调
整心态是很重要的& 以下的方法将帮
助你在来年拥有一份好心情&

制订一本快乐日志

早就有心理学家发现# 平时情绪
良好的人# 遇到不开心的事情更容易
化解&由此看出#好心情也是可以储蓄
的&一本快乐日志#可以帮助你储蓄点
点滴滴的快乐&做法很简单#你只需在
每天晚上回忆一下今天都发生了什么
开心的事情#即使你当晚的情绪不好#

也不要随便放掉当时带给你快乐体验
的事情& 这样做的好处是可以增强你
感受小快乐的能力#积少成多#拥有好
心情就不难了&

举办快乐仪式

选择一个轻松的环境# 和好朋友
或者亲人在一起# 郑重地许下来年将

快快乐乐生活的愿望& 不要小瞧这个
承诺#社会心理学家认为#当着众人的
面宣布一件事#将更有可能促成此事&

因为为了向别人证明你是遵守承诺
的#你就会朝着承诺的方向去努力&很
多时候# 你的行为方式会决定你的心
情&正如詹姆斯)兰格情绪理论所认为
的*$我们因为哭# 所以愁' 因为动手
打#所以生气'因为发抖#所以怕'并不
是我们愁了才哭#生气了才打#怕了才
发抖& %

多和家人在一起

国外最新研究发现# 一个人的情
绪是否积极#与家庭幸福最相关& 美国
的家庭治疗师德福连博士也认为#家庭
幸福与否将是一个人$快乐度%的最佳
测量标准& 而经常对家人表示关爱!感
激!多沟通!经常聚会!相互鼓励#不但
是营造幸福家庭的方法#而且#在这个
过程中#也最容易体验到幸福和快乐&

经常与朋友聊聊天

心理学上有$心理呕吐%的说法#

和朋友聊天便是$心理呕吐%的一个很
好途径&你可以把生活中的不如意!遇
到的小麻烦讲给朋友& 其实在这个过
程中# 你已经在及时地梳理自己的情
绪了&就算不倾诉烦心的事#聊天本身
也是很好的调节方式&拿出几个周末#

去和朋友聚会聊天# 你将更容易收获
一份好心情&

多和大自然接触

有人调查发现 # 随着人群密度
的不断增加 #人们焦虑 !烦躁等情绪
的出现频率也越来越高& 除此之外#

噪音 ! 色彩等外部环境也可以对我
们的情绪造成影响 & 喧嚣的城市对
我们的情绪影响很大 #因此 #在未来
的一年里 # 一定要多给自己创造几
次和大自然亲密接触的机会 # 你的
心情会在安静优美的环境中得到按
摩 & 如果你没有机会亲自走进大自
然 #那也要多听听有关虫鸣鸟叫 !海
浪波涛的音乐 # 让自己在想象中完
成心灵之旅&

李 玲
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