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向生活取经
轻松解决胃胀

在日常生活中，经常因为
吃多了、受凉了、吃得油腻了而
出现胃胀不适的症状，人们习
惯性的缓解方法就是揉肚子，
这个方法时而有效、时而无效，
如果不见效该怎么办呢？有一
个非常有故事性的解决胃胀方
法：叫化功。据说在古代有很多
的叫花子，他们经常是饥一顿
饱一顿，有时一两天没要到吃
的东西，只能饿着，有的时候遇
到大户人家，可能给了半盆饭
就一下子全吃了。如此饥饱无
常，叫花子的脾胃功能多数都
比较差，常有胃胀、消化不良的
症状。但他们又没钱看大夫，只
能通过生活实践寻找简单、有
效的治疗方法“叫化功”。下面
就具体看下“叫化功”是怎么练
习的。

1 .开步站立，全身放松，将
头、背、臀、腿、脚跟全都贴在墙
壁上。

2 .双腿缓缓屈膝下蹲，头
部和上身仍旧贴着墙并随着下
蹲缓缓下降，同时口吐“嗨”字
音，一直蹲到臀部与脚跟小腿
相接触为止，同时双掌扶在膝
骨上。

3 .头部顶住墙壁，腰部用
力向前挺，脚尖点地，同时口吐

“嘶”字音，使上身、臀部离开墙
壁，暂停3~5秒后，恢复蹲位，配
合口吐“嗨”字音。一起一落为1
次，根据个人情况，每天练习3~
8次。

此外，腹式呼吸也是一个
随时随地能让您解决胃胀问题
的好方法，具体动作如下：

1 .两手虎口交叉，放在腹
部，体会一下随着我们的呼吸，
腹部有没有跟着动。然后，深呼
吸，随着吸气，腹部向回收，也

就是瘪肚子。
2 .深呼气，腹部隆起，也就

是鼓肚子。肚子一鼓一瘪为1
次，共做20~30次。

动作要领：有人说在吸气
时腹部总是鼓起来，呼气的时
候反而收回去。那是不是就错
了呢？首先，吸气时，胸腔扩张，
腹部也鼓起来，这是很顺的一
个过程，我们称之为顺腹式呼
吸。那么反过来称之为逆腹式
呼吸。其次，不管是吸气收回来
还是鼓起来，只要在呼吸的过
程当中，腹部在跟着一起活动
都是腹式呼吸。不要太刻意地
强调在吸气的时候是收回去还
是鼓起来。

除了以上两种方法，八段
锦中的“调理脾胃须单举”也能
起到缓解胃胀、调理脾胃的作
用。建议选择适合自己的运动
方式，坚持锻炼。

摩运这里
舒缓肝郁胃痛

不知道大家有没有这样的
经历，情绪平稳时，胃没有任何
问题，反而是一生气，胃就开始
胀痛，并且没有食欲。出现这样
的胃痛，大家总在犹豫该不该
吃点药治疗一下。其实如果检
查胃部没有溃疡、炎症等病变
表现，通过运动遏制生气、发怒

等不良情绪的发生会是一个更
好的选择。下面就介绍一个能
舒缓肝气、调畅心情来防止胃
痛发生的方法：摩运，大家不妨
平时或生气时练习一下。

1 .两手握固，左手在下、右
手在上，放在我们右侧的胁肋
部位。

2 .两拳同时从下往上，再
从上向下在右侧胁肋旁进行推
按，反复3~5次。

3 .两拳从右向左推出，推
到身体的左侧，同时上身微微
的左转，两拳到左侧胁肋部位
后，从下向上，再从上向下进行
推按，反复3~5次。

动作要领：两拳上下不能

分离，力度一致。

内外夹击
远离便秘烦恼

便秘的时候，大家如厕都
有这样一个动作：屏气增加腹
压，希望通过这样的外部力量
来推动大便的排出。这也应验
了中医的诊断，气虚、肠动力不
足是导致便秘的主要原因。中
医认为，气为血之帅，血为气之
母。一旦气虚，则血行缓慢甚至
瘀滞，各器官无法得到濡养，身
体一系列麻烦也就来了。如气
虚则脾的运化功能和胃肠蠕动
减弱，身体就会有胃脘痞闷、纳
差、便秘等症状。通过增加腹压
治疗便秘并不适合所有的人，
有时不仅无效还会因为腹内压
的增大而导致脑出血或心梗的
发生。如您有一些潜在的心脑
血管疾病，建议您通过源于《诸
病源候论》中的理气运动：转
动，进行调理。

1 .站立姿势，足部保持温
暖。两手重叠按于腹部，沿顺时
针方向揉腹部，幅度由小到大，
力度由轻到重。21圈之后，再反
方向揉腹部21圈。体会到腹部
温暖，咕咕作响，甚至微微汗出
为度。

2 .揉腹之后，腰部向左转，
头颈也左转，拧腰转头，再向右
转。

3 .两手上托，掌根用力，再
下按，体会上下通畅。

注意事项：身体的很多疾
患或者紧张、抑郁等情绪都会
引起大便秘结的发生，这其中
的原因多离不开脾胃功能异
常。所以在治疗便秘中，应先调
理脾胃，只有在恢复脾胃功能
之后，机体抵抗力增强，才能使
便秘难题得以解决。

局部降温
竟可缓解瘙痒

令人意想不到的是，局部
降温也可以止痒。广州市皮肤
病防治所中山四路门诊皮肤科
医师叶倩如表示，在瘙痒的部
位给予降温处理，比如用布包
裹着冰块或使用湿冷的布局部
外敷，持续时间控制在5-10分
钟或直至瘙痒消退。或者外用
冷却剂，比如选用含有薄荷霜、
炉甘石成分的产品，将其放于
冰箱后，再涂在瘙痒处，可以达
到降温止痒的效果。

瘙痒难忍时，洗澡就不要
用热水淋浴或者泡澡了，水温
过热容易破坏皮肤油脂，从而
加重瘙痒。因此淋浴或泡澡时
的水温控制在40℃以下，时间
不超过10分钟。如果皮肤已经
被抓破或者有水泡渗出，可以
用燕麦浴，对瘙痒能起到舒缓
的作用。

尤其需要注意的是，在治
疗瘙痒的过程中，切忌搔抓。因
为搔抓会加重皮肤瘙痒，形成
瘙痒-搔抓-瘙痒加重的恶性
循环，增加皮肤感染的风险。勤
剪指甲以减少搔抓对皮肤的刺
激及感染风险，儿童或老年人

若无法控制对皮肤的搔抓，可
戴上棉质的手套。

减少洗澡频率
改变擦拭方法
也可缓解瘙痒

在冬天皮脂腺分泌少，对

皮肤的保护不足，很容易因为
太频繁的洗澡而导致皮肤干
燥。实际上，如果没有大量出
汗，两天洗一次也是可以的。而
且沐浴露甚至都可以不需要。

叶倩如建议，洗澡时选用
不含香精的沐浴露或非碱性肥
皂，以减少刺激。皮肤干燥的患

者可尽量减少使用沐浴露或肥
皂的次数，频率可控制在1-3
次/周。

洗完澡后可用毛巾轻轻蘸
干皮肤，切忌反复摩擦皮肤，然
后在5分钟内，全身涂抹保湿润
肤剂。叶倩如指出，在选用保湿
剂的时候，注意挑选不含香料
和添加剂的产品。

需要提醒的是，冬季最好
穿宽松、全棉衣物，紧身、羊毛
或其他纤维的衣物容易刺激皮
肤，引起剧烈瘙痒。冬季若皮肤
干燥明显，必要时可使用加湿
器。

自制杏仁雪梨茶
护肤止痒有效果

材料：杏仁粉1茶匙、梨汁
150毫升、蜂蜜少许。做法：将杏
仁粉及梨汁搅拌均匀，加入少
许蜂蜜调味即可。

杏仁富含健康脂肪以及
维生素E，这些营养素具有修
复受损肌肤及滋润的功效。
此外，杏仁还富含β胡萝卜素，
它能在人体中转化成维生素
A，维生素A有助合成和修复
上皮组织。梨富含维生素C及
果胶等成分，维生素C可增加
人体胶原蛋白的产生，让肌

肤柔软光滑，果胶可维持皮
肤弹性及光泽。蜂蜜则有保
湿、滋润肌肤的效果。三者进
行搭配，对缓解皮肤瘙痒有
一定的效果。

中医支招
用“它”洗浴有奇效

中医认为，空气干燥环境
下的皮肤瘙痒及风疹所致瘙
痒，致病因素有两个：一是血
虚，血虚则生风，风起则有瘙痒
之感；二是阴虚，水液不能滋养
皮肤，进而形成瘙痒。因此，治
疗秋季皮肤瘙痒，就是要养血
滋阴。

夜交藤，恰恰有养血、滋
阴、安神、祛风、通络的效果。它
不但对于皮肤瘙痒有明显的治
疗效果，还可以对风湿病起到
治疗作用。具体方法：准备夜交
藤100克，水煎取汁，倒入浴盆
中清洗皮肤，每天一次，坚持半
个月，见效明显。

如果外洗效果不明显，我
们还可以根据同样的思路来内
服。准备熟地黄和当归各20克，
水煎取汁，用药汁兑入热水煮
粳米粥服用。熟地黄滋阴，当归
养血活血，也能起到标本兼治
之效。

简简单单动动作作““赶赶走走””消消化化系系统统问问题题

秋秋冬冬季季节节皮皮肤肤干干痒痒 切切记记千千万万别别挠挠
记住这几个止痒小妙招

随着时代的发展，人们的生活如“芝麻开花，节节高”。“吃不饱”已不再是人们担忧的问题，而“怎
么吃更健康、更营养”则越来越困扰着我们。说到“吃与健康”，就不得不说到我们的消化系统，中医认
为，脾胃是人体的后天之本，脾胃功能减弱会导致没胃口、反胃、胃胀、恶心呕吐、便秘等，对于一些轻
微的消化系统症状，能否少吃药、不打针，通过简单轻松的锻炼方法而得到缓解呢？其实，只需要做一
些小动作，就可以解决消化系统问题。

天气愈来愈冷，很多人皮肤瘙痒的情况更严重了。感觉皮肤痒
的时候人们总会不自觉地去抓挠，可有时会出现越挠越痒的情况，
这可能是由皮肤瘙痒症引起的。小编教你几招，助你缓解皮肤瘙
痒。
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