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今日烟台C1188

每个人都有脾气大的时候，然
而脾气大易伤肝，不利于养生保
健。中医认为，脾气大易引起肝气
郁结。肝气郁结是由肝失疏泄或情
绪抑郁不舒引起的，可表现为脾气
大，脸部长斑，黑眼圈等症状。其中
情绪问题大多来自工作和生活。要
想保健养生，必须改掉脾气大的毛
病，以避免伤肝。除了调解心情外，
还可通过按摩身上的7大“撒气穴
位”来舒压。

头上的3个“撒气穴”

角孙穴、风池穴和太阳穴等3

大穴位是头上的“撒气穴”。按压这
些穴位能起到明目醒脑、舒缓疲
劳、焦虑的养生保健作用，可治疗
头痛，眩晕等病症。有些人在按摩
完角孙穴后会打嗝，说明按摩养生
起到了一定的作用，这个穴位对于
着急生气后两肋胀痛、乳房胀痛的
人更有益。

胸肩部的2个“撒气穴”

膻中穴和肩井穴是胸肩部的2

个“撒气穴”。前者(位于两乳之间)

有宁心神、除闷的养生作用。按摩
时用大拇指腹稍用力揉压穴位，每
次揉压5秒，休息3秒。生气时往下
捋100下，可以顺气，对岔气也有很
好的养生作用。用拳头敲打肩井穴
可缓解颈疲劳、使大脑供血充足、
治疗头痛。按摩肩井穴位还可以改
善乳房胀痛、乳腺增生、乳腺炎。

下肢的2个“撒气穴”

太冲穴和足三里是下肢的2个
“撒气穴”。按摩太冲穴对爱发火和
忧郁的人都有舒缓作用，尤其对高
血压、头痛、乳房胀痛、月经不调等
患者具有良好的治疗养生功效。如
果配合着按摩足三里，在舒肝理气
的同时，还对便秘、腹泻和胃病等
疾病有所改善。
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脾气大

按摩七大“撒气穴”
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王福珍：

调调调理理理身身身体体体是是是个个个慢慢慢功功功
专专刊刊记记者者 王王伟伟

用验方来治疗失眠

爬山呼吸新鲜空气
在采访中记者得知王福

珍在饮食、作息上比较规律，
还喜欢爬山。王福珍说：“每天
爬山不仅锻炼身体，还能结交
很多山友。”她还开玩笑说，氧
气是心脏和大脑的维生素，户

外是一个天然大氧吧，这种维
生素是不花钱的。有报道说室
内空气和室外空气中氧气的
比例是一样的，都占约百分之
二十一的比例。但是室内室外
空气的质量却大不一样。从有

暖气的屋里出来，爬到山上吸
入新鲜的空气，凉凉的很舒
服，好比是在烈日炎炎的夏天
喝了一口冰凉的饮料，很过
瘾。下山时让人感觉神清气
爽，就想高歌一曲。

六十岁开始学钢琴
记者看

到王福珍家
里的一角摆
着一架钢琴，
王福珍便向
记者娓娓道
来，“孩子们
大了都不在
身边，退休之
后时间很充
裕，于是我在
60岁那年开
始学钢琴。弹
钢 琴 很 高
雅 ，但 对 于

我这个年龄又没有乐理知识
基础，学起来是有难度的。单
说如何下键，就得把指甲修剪
好了练个几个月或半年，再加
上指法，没有一年搞不通。”她
先在老年大学学习了乐理知
识，后又跟音乐系的老师学习
了如何弹奏。要是按部就班的
学可能要花很长时间，为了学
的得心应手，她就自创了个适
合自己的方法。她语重心长地
对记者说：“弹了这么多年，感
觉很开心。”有时她弹着钢琴，
老伴就在一旁高歌一曲，可谓
是生活的悠然自得。

“很多老年人晚上经常
睡不好觉，我也是如此。”王
福珍开口说，为了不失眠，她
找了很多保健方面的书，看
了很多养生类的节目，最后
请了位中医大夫帮忙选了个
验方——— 磁石菊花水泡脚。
后来她又在一些博客上看到
泡脚比吃药还管用，似乎也

找到了理论根据。坚持了泡
了一年多，现在几乎不失眠
了。老年人晚上睡觉夜尿多
也会影响睡眠质量，夜尿多
主要是肾气不足，她从养生
类节目上看到“分心木”可以
治夜尿多。说话的同时，她拿
出自己剥的“分心木”给记者
看，“分心木”就是核桃内两

瓣之间的干燥木质隔膜。把
它粉碎了，睡前一小时吃一
点。因为这个东西太硬，吃多
了怕不容易消化，泡水喝也
可以。她又笑着说：“调理身
体是个慢功，人老了总会出
现各种各样的问题，出现问
题后要用积极的态度去对
待。”

现在社会压力大，很多人会
经常熬夜，虽然牛肉干、鱼片等
小食品都含有丰富的维生素B，
但都不易消化，建议少吃。

对于经常熬夜的熬夜族来
说，中医建议，夜宵尽可能少食
泡面类速食，容易上火；以水果、
寿司、全麦面包、小米粥、清菜瘦
肉粥等充饥比较合理。从“养胃，
养心，养肝”入手，进行药膳调
理。
菜谱一：生地炖鸭蛋

每次用生地20克、鸭蛋1至2

个，加水适量隔水炖之，蛋熟后
去壳，再放入汁中炖20分钟，冰
糖调味，食蛋饮汁，每日1次或每
周2至3次。有滋阴清热、生津止
渴等效果，适合熬夜后口燥咽
干、牙龈肿痛者食用。
菜谱二：猪腰炖杜仲

每次用杜仲25克、猪腰1个，
加水适量隔水炖1小时，每日或
隔2至3日服食1次，有滋补肝肾，
强壮筋骨之功效，适合熬夜后腰

酸背痛、四肢乏力者服用。
菜谱三：莲子百合煲瘦肉

每次用莲子(去芯)20克、百
合20克、猪瘦肉100克，加水适量
同煲，肉熟烂后加盐调味食用，
每日1次。有清心润肺、益气安神
之功效，适宜于熬夜后干咳、失
眠、心烦、心悸等症者食用。
菜谱四：粉皮生鱼汤

每次用粉皮250克洗净切成
小块，生鱼一条去腮及内脏，加
水适量共煲，鱼熟后放入姜丝、

油盐调味，食鱼饮汤，每月或隔
日1次。有舒筋活络、益气和血、
解肌痛等功效，适合劳力过度熬
夜后的肌肉酸痛、颈肌胀痛者服
用。
菜谱五：夏枯草煲瘦肉

每每次次用用夏夏枯枯草草1100克克、、猪猪瘦瘦肉肉
5500至至110000克克，，加加水水适适量量共共煲煲，，肉肉熟熟
后后加加盐盐少少许许调调味味，，吃吃肉肉喝喝汁汁，，每每
日日11次次。。有有清清肝肝火火，，降降血血压压之之功功
效效，，适适合合患患有有高高血血压压病病人人熬熬夜夜后后
头头晕晕头头痛痛及及眼眼红红者者服服用用。。

格医生推荐

熬夜族必吃的食谱

生活中的您是“养生达人”
吗？您对于养生有什么特殊的
心得体会？不妨把您的养生心
经拿出来晒晒吧！现已开通QQ

齐鲁晚报——— 健康养生群
欢迎热爱健康热衷养生的

人一起来探讨健康新话题！
Q Q ：1 7 5 8 2 0 1 9 9 齐鲁晚

报——— 健康养生群
互动电话：0535——— 6630821

招募令

有句话说的好，聪明人投资健康，明白人储蓄健康，普通人
忽视健康，糊涂人透支健康。让我们做个投资健康的聪明人吧！

3月4日，记者在鲁东大学附近见到了本期养生达人栏目的
主角——— 69岁的王福珍，年近古稀的她，精神矍铄，兴趣广泛，
最重要的是她的生活态度很阳光。

图图为为王王福福珍珍和和老老伴伴
闲闲暇暇之之余余弹弹琴琴唱唱歌歌。。

配方：磁石30克，菊花15克，黄
芩15克，夜交藤15克，生龙骨30克，
合欢花15克。

制法：将上述中药加清水适
量，煎煮40分钟，去渣取汁，与1500

毫升开水同入洗脚盆中，先熏蒸，
待温度适宜时浸泡双脚30分钟，每
晚临睡前1次。15天为1疗程。

功效：重镇安神，除烦，安眠。
适用于失眠症，尤其对胸中烦热、
头痛失眠效佳。

格学一招

磁石菊花水治失眠

图图为为王王福福珍珍
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