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常梳头脑神通 面多擦气血平 腹常摩易消化

古人的七个养生诀窍

女人多吃豆类

可推迟更年期

安卓手机曝短信诈骗高危漏洞

手机毒霸首推修复补丁

金山安全播报

立冬后人体新陈代谢缓慢，是心脏类疾病高发期

冬季养身先养心

C23今日济南

“女人要美丽，终生不离豆”，
也就是说女人应该坚持天天吃各
种豆子，不仅是黄豆，还应该搭配
黑豆、绿豆、红豆等各种颜色的
豆。因为有研究表明，女人多吃豆
类，可以促进雌性激素的分泌，从
而达到抗衰老、美容的作用，并能
推迟更年期。

大豆
大豆中的大豆异黄酮又称植

物雌激素，多食大豆有利于胃肠
道的消化和吸收，也可润泽皮肤。
它还能够弥补30岁以上女性雌激
素分泌不足的缺陷，改善皮肤水
分及弹性状况，缓解更年期综合
征和改善骨质疏松，使女性再现
青春魅力。大豆异黄酮的雌激素
作用影响到激素分泌、代谢生物
学活性、蛋白质合成、生长因子活
性，是天然的癌症化学预防剂。

红豆
红豆补心脏。红豆被李时珍

称为“心之谷”。红豆含有较多的
膳食纤维，具有润肠通便、降血
压、降血脂、解毒抗癌、预防结石、
健美减肥等作用，还有良好的利
尿作用。

绿豆
绿豆清热解毒、消解嘴唇干

燥、嘴部生疮、痱子、暗疮等特别
有效。多食还可以使眼睛免遭病
菌侵害，达到明目美眼的功效。

黑豆
之所以黑豆可以乌发，是因

为黑豆铁元素含量比一般豆类都
高，多食可增强体质，抗衰老，令
头发乌黑亮丽。尤其值得推荐的
是，黑豆泡醋很补肾。

豌豆
中医认为，豌豆性味甘平，有

补中益气、利小便的功效，是脱肛、
慢性腹泻、子宫脱垂等中气不足症
状的食疗佳品。中医典籍《日用本
草》中有豌豆“煮食下乳汁”的记
载，因此，哺乳期女性多吃点豌豆
可增加奶量。此外，豌豆含有丰富
的维生素A原，食用后可在体内转
化为维生素A，有润肤的作用，皮肤
干燥者应该多吃。

豇豆
豇豆分为长豇豆和饭豇豆两

种。长豇豆即我们说的长豆角，常
作为蔬菜食用;饭豇豆可以和大米
一起煮粥或制作豆沙馅。中医认
为，豇豆性味甘平，有健脾和胃、
补肾止带的功效，特别适合脾胃
虚弱所导致的食积、腹胀以及肾
虚遗精、白带增多者食用。

蚕豆
蚕豆性味甘平，有健脾利湿

的功效，特别适合脾虚腹泻者食
用。但蚕豆不可生吃，也不可多
吃，以防腹胀。特别需要注意的
是，少数人吃蚕豆后会发生急性
溶血性贫血，也就是俗称的“蚕豆
黄病”，应尽快送医院救治。

(据人民网)

现在很多人都越来越注
重养生，但往往不得其法，效
果不明显。其实，我们不妨参
考一下古人的养生方式，结合
自己的实际情况来保健。

“背宜常捶阳气旺”。人体
背部有丰富的脏腑腧穴，捶背
可刺激背部皮肤、皮下组织的
穴位，通过经络的传导，增强
经络系统的功能，改善免疫机
能，增强抗病能力；捶背还可
舒经活血，使肌肉放松，促进
血液循环，加速背部皮肤新陈
代谢。捶背手法要均匀，着力
要有弹性，轻拍轻叩，每分钟
60次—100次，每日1—2次。不
过，有严重心脏病的患者，捶
背须谨慎。

“经常梳头脑神通”。孙思
邈说：“梳头可以使身体愉泽，
面色光辉，耳目精明，令人食
美，气力强健，百病皆去。”两
手五指分开并屈指伸入头发
间，从前额沿头顶至后脑循环
往复按搓头部，每次十次至百
次。动作轻柔，或用木梳子每
日梳头3—5遍，每遍60—100

次，可以疏通头部经络。常梳
头可刺激头部经络，引气血下
行，有助于缓解高血压、脑动

脉硬化等，又能引气血上行，
治疗脑供血不足。

“面宜多擦气血平”。经络
系统中很多都起于头面部，擦
面可疏通经络。每天清晨，将
两手搓热，以中指沿鼻部两侧
自下而上，带动其他手指，擦
到额部向两侧分开，经两颊而
下，像洗脸一样，擦10余次。这
样能使面色红润，少生皱纹，
防止面部神经麻痹，还可以消
除疲劳，振奋精神，有助于改
善面部尤其耳部的末梢血液
循环状况。

“目宜常运眼不花”。眼球
转动，中医称为运睛。闭上眼
睛，眼球自左向右转动6—10

次，然后再自右向左转动6—
10次。眼球转动要慢，然后闭
目片刻，再睁开眼睛即可。眼
球转动时速度要均匀，每个转
动方向可做2—4个节拍。此法
对于有眼花、眼疾的中老年人
十分合适，常做能年老目明、
看事物清晰。

“腹宜常摩易消化”。腹为
胃肠等脏器所在，常做腹部按
摩有利于消化。仰卧在床上，
两腿伸直，脚尖朝上，两手搓
热后叠加在一起，用掌心在以

脐部为中心的腹部，顺时针方
向按照小圈、中圈和大圈的轮
廓，各按摩12次。这样能健脾
胃、助消化，久练对肾亏乏力
及便秘均有疗效。

“肢体常摇筋骨壮”。两
手握拳，连同两肩，向前旋转
胳膊，先由里向外下方转，再
由外向里上方转，再换一只
胳膊按同样方法旋转，各2 0

次；平坐，提起左脚向前缓缓
伸直，脚尖向上，当快要伸直
时，脚跟用力向前下方蹬一
下，做5次后，再换右脚做。此
方法能舒展四肢关节，对中
老年人预防肩周疾病，提高
身体机能具有益处。

“足心常擦心清净”。泡洗
双脚后，用右手握住右脚趾，
用左手摩擦右脚的涌泉穴及
附近的足心，直到足心发热为
止。再将足趾稍稍转动，然后
放开双脚，向上、向后尽量翘
起足趾，再收缩足趾，像这样
反复做10次。右脚着地之后，
换左脚。经常按摩涌泉穴可以
降虚火，缓解头昏、头痛、目
眩、咽痛，还可缓解失眠及足
部萎缩、麻木等。

(据《新民晚报》)

日本医学博士盘点：

大脑喜欢

6类食物
最近，日本医学博士、原伊利

诺伊工科大学教授生田哲盘点了
有助于大脑高效工作的各种营养
素及相关食材。

花生等富含泛酸，可提高记忆
力。泛酸(维生素B5)，搭配蛋黄、大
豆所含的卵磷脂一同摄取，能提高
记忆力。牡蛎、动物肝脏富含的尼
克酸(维生素B3)也有改善记忆力的
作用。富含泛酸的食材还有酵母、
花生、豆腐、大葱、韭菜、西兰花等。

糙米等富含维生素B1，能醒脑
提神。维生素B1能将葡萄糖转化成
能量，人体缺乏维生素B1会导致身
体疲劳，甚至精神紧张焦虑，注意
力无法集中。富含维生素B1的食材
有糙米、猪肉等。

香蕉等富含维生素B6，会振奋
精神。大脑神经细胞的维生素B6含
量颇多，人体有了压力就会消耗维
生素B6来缓解。人体若缺乏维生素
B6，就会导致“幸福物质”5—羟色
胺的分泌减少，使人易抑郁。富含
维生素B6的食材有螃蟹、香蕉、扁
豆、菠菜、韭菜、西兰花、卷心菜等。

猕猴桃等富含维生素C，能缓
解抑郁。维生素C在脑内神经递质
合成过程中也发挥作用，可缓和抑
郁症。富含维生素C的食材有柑橘
类、草莓、猕猴桃、番石榴、苦瓜、鲜
枣等。

乳制品等富含钙，可消除紧张
不安。钙是天然精神安定剂，能放
松神经和肌肉的细胞，人体若缺钙
会易具攻击性，甚至出现肌肉痉挛
现象。富含钙的食材有鱼贝类(沙
丁鱼、秋刀鱼等)、海藻类(海苔、裙
带菜等)以及乳制品(牛奶、酸奶、
奶酪等)。

深海鱼等富含必需脂肪酸，能
提高大脑工作效率。大脑有上千亿
个神经细胞，用来传递信息的细胞
膜由脂肪组成，这种脂肪若不足，
神经膜获取传递信息的效率就会
下降，大脑也会因此变得迟钝。富
含必需脂肪酸的食材主要是鲭鱼、
沙丁鱼等深海鱼，以及玉米油、葵
花子油等食用油。

(据《扬子晚报》)

立冬节气过后，标志着冬
季即将来临。此时，人体新陈
代谢处于相对缓慢的水平，是
易引发冠心病、高血压、慢性
阻塞性肺病以及关节炎疾病
发作的季节。

避免室内外温差

的刺激

冠心病是因冠状动脉狭
窄、供血不足而引起的心肌功
能障碍。秋冬季节，天气寒冷，
是冠心病的高发季节。专家建
议，为预防疾病的发作或加
重，要从饮食起居、身体精神
方面入手。

根据气温变化，随时调整
着装，保暖御寒。尤其是寒流
和冷空气侵袭导致气温骤降
时，一定要注意多穿衣服，以
防身体着凉。选择着装时，必
须遵循轻便的原则。否则，过
重的衣服会增加心脏负担，加
重病情。此外，最好不要在寒
冷的天气外出。

增强御寒能力的锻炼。当
天气晴朗，气温不太低时，可
有意识地增加室外活动和室

外逗留时间，以提高机体御寒
能力，降低对寒冷的敏感性。

尽量避免室内外温差的刺
激。心脏不好的人不要突然离
开温暖的房间，进入寒冷的露
天空间。如必须外出，最好先在
楼道内、楼梯口或门厅等处停
留片刻，以适应冷暖的转换。此
外，有心脏类疾病的人居室要
温暖，但室温不宜过高，以免造
成室内外温差过大。

膳食应

控制胆固醇的摄入

冬天，饮食应坚持“三低
二高一优”的原则，即低盐、低
脂、低胆固醇，高维生素、高纤
维素，优质蛋白。

其中，脂肪的摄入应限制
在总热量的30%以下，以植物
脂肪为主。可适当吃些瘦肉、
家禽和鱼类。

据流行病学调查资料表
明，欧美人冠心病的发病率
高，而日本人冠心病的发病率
低，爱斯基摩人几乎不患冠心
病。欧美人平均每日吃鱼 2 0

克，日本人每日吃鱼100克，爱

斯基摩人每日吃鱼 3 0 0 克—
400克。

科学家研究发现，海鱼含
有较多的不饱和脂肪酸，它能
够影响人体脂质代谢，降低血
清胆固醇和血清甘油三酯，以
及低密度脂蛋白和极低密度
脂蛋白，从而保护心血管，预
防冠心病。由此可见，多吃海
鱼有益于冠心病的防治。

膳食中应控制胆固醇的
摄入，胆固醇的摄入量每天应
少于300毫克。一个鸡蛋中的
胆固醇通常接近300毫克，当
患有冠心病时，应控制鸡蛋的
摄入，以每日食用半个鸡蛋或
每两日一个鸡蛋为宜，不可一
日吃数个鸡蛋。另外要限制摄
入动物的内脏、脑等。

蛋白质是维持心脏必需
的营养物质，能够增强抵抗
力，但摄入过多的蛋白质对冠
心病不利。有学者观察发现，
过多地摄入动物蛋白反而会
增加冠心病的发病率。因此蛋
白质的摄入应适量。选用牛
奶、酸奶、鱼类和豆制品等优
质蛋白，对防治冠心病有利。

(据《生命时报》)

当你收到女朋友的短信，让你
往她的支付宝里充500元，虽然短
信的确来自她的号码，这却可能是
一个骗局。这就是近日被披露的安
卓“短信诈骗漏洞”，谷歌官方已证
实所有版本的安卓系统均存在这
一漏洞。手机毒霸全国首家推出漏
洞修复补丁，力保用户安全。

手机毒霸安全中心表示，利用
该漏洞不法分子可以伪造来自任
意号码的短信，比如机主的亲朋好
友，甚至银行、政府部门等机构。目
前，相关恶意代码和程序已经在互
联网上出现。

近日，手机毒霸全国首发修复
“短信诈骗漏洞”的第三方补丁(编
号：KM12002)，这是继10月份爆发
的安卓“远程擦除漏洞”之后，手机
毒霸第二次为安卓系统发布第三
方补丁。

已安装手机毒霸的用户在主
程序界面点菜单键，选择“联网更
新”，即可下载KM12002补丁并获
得对“短信诈骗漏洞”的防御能力，
新 用 户 可 从 官 网 ( h t t p : / /
m.duba.com)下载最新版手机毒霸。
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