
墙

可以是墙，也可以是高大稳固的

衣柜或是一扇关好的门。

靠墙!双脚并立，双手与肩同宽举

起放在墙面上，身体与墙壁形成 45

度角。上身向墙壁慢慢靠拢，拉开肩

膀，双臂渐渐全部贴于墙面。动作过程

中肩部可能会产生酸痛感，根据个人

情况适度练习。

时间!1分钟。

效力点!增强上半身的柔韧性，锻

炼肩关节、腹部和后腰。

沙发

除了床，我们大多数时间赖在沙

发上看书、看电视、聊天、打瞌睡，一个

最让我们犯懒的地方也可以动一动。

平躺!平躺在沙发上，双腿屈起，

双脚平放。抬起左腿，双手拉住左脚踝

部，尽力拉抻左腿，如果柔韧性好，可

以将左腿拉至与身体平行，根据个人

情况适度练习。

时间!1分钟。

效力点!可以锻炼大腿、小腿、脚

踝以及腹部。

仰起!平躺在沙发前的地面上，小

腿平放在沙发上，双臂前伸。臀部为

轴，利用腹肌的力量，抬起身体，双臂

向前去够脚面，反复。

时间!1分钟。

效力点!锻炼腹部。

背靠!坐在沙发转角的地面，背靠沙

发，双臂舒服地撑在沙发上，屈膝，小腿

绷直，脚尖点地。背部收紧，膝盖绷直，足

尖指向上。也可坐在沙发上进行。

时间!1分钟。

效力点!收紧腹部、拉伸膝关节。

床

我们一生三分之一的时间在床

上，除了睡觉，我们还可以和亲爱的床

一起做运动。

铺床! 你以前用什么动作整理床

铺？现在试试这个：上半身俯在床上，

双手蛙泳式在床上缓慢地划动，尽量

伸展上肢。

时间!1分钟 30次，动作过程中

深呼吸。

效力点!拉伸肩和上臂。

侧躺!侧立在床边，与床保持20

公分距离，左右脚交叉，以髋关节为

轴，上身侧躺于床面，双臂贴耳尽量伸

展。左右侧交换进行。

时间!1分钟。

效力点!伸展腹外斜肌，产生细腰

的效果。

推床!推之前确定你根本推不动

这张床。然后开始：双手撑住床沿，双

腿并拢，以髋关节为轴，上下身体成直

角，重心向前，双腿成小弓箭步，左右

腿交换进行。

时间!1分钟。(“推床”式可单独

进行强化练习，每组20～30次，重复

2～3组，打造完美下半身线条。)

效力点!伸展大腿肌肉，提升臀

位，拉长小腿肌肉。

平躺!上半身平躺在床上，臀部在

床沿外，双腿抬起平伸，双脚抵住墙面

(或者搭在椅子等支撑物上，高度与床

同高)，呼气双腿绷直，腹肌用力，收紧

臀部，吸气，放松。

时间!1分钟。

效力点!收紧大腿、臀部和腹部肌

肉。

椅子

摆腿! 找一把木制的或者硬塑料

的椅子，上身保持正直，双手扶在椅子

两侧，一只脚着地，另一只脚抬起并且

脚尖绷紧，用大腿以及腹部的肌肉带

动腿部上下摆动。练习时注意双膝不

要弯曲，重心应一直保持在椅子的中

心位置，以免椅子歪倒。

时间!1分钟。(15~18次为1组，

做2~3组。)

效力点!可锻炼腿部肌肉，以及腹

肌。同时，可增强身体的平衡能力。

柜子

踮脚!练习时，面向柜子站立，双脚

分开与肩同宽。双手伸直，贴在柜子上。

脚跟抬起，脚尖着地。当脚跟达到最高

点时缓缓放下，然后再次抬起。锻炼的

时候要保持身体平衡，重心应落于前脚

掌上，而不应将身体压在柜子上。

时间!1分钟。(15~18次为1组，

每天可以做2~3组。)

效力点! 可有效缓解踝关节肌肉的

酸疼，还能预防走路时扭脚现象的发生。

温馨提示! 利用家具健身时应避

免使用镶有玻璃的家具!并远离电视"

冰箱等电器! 以免在运动时触碰到这

些电器而发生危险#
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保健资讯

保健妙方 家具，不用花钱的健身器材
日常工

作繁忙，没

有时间去健

身房。于是

很多人就想

把健身的场

所 改 在 家

里。

其 实 ，

只要能科学

有效地利用

家庭用具就

是最好的健

身器材，既

省时、又省

钱。

膏方进入全民消费时代
外国人也赶进补“时髦”

卫食字（!""!）第 "#$% 号 川食健广审（文）第 !"&&"%""#'，有效期至 !"&! 年 % 月

&( 日本品不能代替药物 )适宜人群*血压偏高者 )不适宜人群*少年儿童、孕期和

哺乳期妇女 )保健功能*调节血压

血压高危害大，要早防控、早调理。来自天府之
国的老君牌舒压茶是精选了灵芝、丹参、制首乌、酸
枣仁、苡仁、山楂、茯苓、野菊花、决明子、山药等天然
植物，科学组方而成的调节血压的保健食品。

老君牌舒压茶的调压、稳压效果和它以调为
本的配方分不开，方中的灵芝、制首乌、山药滋阴
益气补血；山药、制首乌平补肝肾；丹参、山楂调
压降脂软化疏通血管；茯苓、苡仁健脾益胃利水
渗湿；酸枣仁、灵芝养心安神，改变睡眠；野菊花、
决明子清肝平肝、润肠通便。老君舒压茶对人体
起到了全面综合调理补益的作用，成为高血压者
血压健康的好伴侣。

老君牌舒压茶是袋泡茶的形式，可以让高血
压者心情非常放松的饮茶，每天两袋，饭前饭后随
意饮用，清纯爽口，越喝越舒服。老君牌舒压茶每
100克中含黄酮 1000mg，皂甙 400mg，黄酮和

皂甙是“血管软化剂”，对高血压者的心血管系统
有很好的帮助，逐步恢复健康活力状态。老君牌舒
压茶祝愿血压偏高者，轻松饮茶，调稳血压，走上
健康快乐的幸福之路。

调养血压促健康

51875398咨询热线：

!

雷允上药城 !静安寺华山路 2号 1
楼"

!!百年药店北京同仁堂药店（上海延
安西路 &+,! 号）!!!上海第一医药商店

（南京东路 +&+ 号 ! 楼）

喝 老 君 牌 舒 压 茶

好消息"金秋十月期间"凡买
!

盒老君茶赠
!

袋有机银耳"每袋
!""

克#价格
#$

元"赠完为
止$ 活动地点!北京同仁堂药店%上海延安西路
!%&#

号"近凯旋路口&

时入深秋，又过立冬，气温变化大，近日气温

更是大幅跳水。所以，患有高血压疾病的患者要特

别当心保养，以求血压平稳，愉快生活。

临床资料表明，高血压首先会损害心脏血管，

主要是冠状动脉，并损害心脏本身，左心室会因代

偿而逐渐肥厚、扩张而形成高血压性心脏病。高血

压还会引起急性脑血管疾病主要的脑出血、脑梗

死等。脑出血是晚期高血压病的最常见并发症，故

防治脑出血的关键是平时有效控制血压。高血压

对肾脏的损害是一个漫长过程。肾脏一旦出现功

能不全或发展成尿毒症，损害将是不可逆转的。再

有，高血压发展到一定程度，视网膜动脉可出现痉

挛性收缩，动脉管径狭窄，中心反射变窄，严重时

会出现视神经乳头水肿，最终可引起视觉障碍。

患有高血压，应该积极治疗，经常自检。考虑

到长期服用西药可能产生的副作用，患者应舒缓

心情，加强锻炼。同时，运用天然绿色方法控制血

压则更为理想。 金旋

秋冬之际，平稳高血至关重要
健康提醒

据来自本市岳阳、龙华、市中医等医院，

以及童涵春、雷允上、蔡同德等药店的消息，

离冬至还有一个多月，但膏方生产企业已经

开炉熬制。

以前膏方大多数是子女陪同父母来，现

在很多是全家出动，还有年轻人结伴而来。膏

方市场也呈现出年轻化、多样化的趋势。原本

“老年人才服用”的膏方，进入了全民消费的

时代。

外国人也赶冬令进补时髦。最近，上海宏

康医院中医科来了几位外国朋友，他们分别

来自法国、德国、意大利等国家。中医专家分

别为他们把了脉，根据他们不同的体质和需

求，开出了个性化有针对性的进补膏方。

一位在上海工作多年的老外 Tom，50多

岁，妻子是中国人，去年服了膏方后，睡眠质量

得到显著改善，摆脱了疲惫和焦虑，感到精力

充沛。他说：“膏方对我们来说确实太神奇，太

新鲜了!”今年，他又提前找中医专家开膏方。

还有一位老外的心愿是学习中医，学习开膏

方，把它带回去，让美国的老百姓也能感受来

自中国膏方的魅力。热衷于中医膏方的老外

“粉丝”，他们大多在上海工作、生活多年，对中

医十分仰慕。

有一位克罗地亚的医生，来上海学习中医

两年，现到美国开了一家中医诊所，推广针灸

疗法，还兼治肿瘤。据悉，膏方目前在美国旧金

山、纽约等地已有相当的市场，并被不少人接

受。有一位法国朋友，是上海一家外资液化气

公司的总裁。他的妻子也是法国人，中文名字

叫范雅，今年46岁。范雅和她的丈夫患了病，

都愿意中西医结合治疗，经常先找中医开方抓

药。今年，他们又来请中医专家开膏方。据悉，

法国是第一个将中医博士学位授予医科大学

毕业生的西方国家。在法国的有些医科大学

里，中医学是一门必修课。

中医专家认为，开膏方，应因人而异地

处方，进补的同时也要去瘀，而不宜千人一

方地进补。

热点话题

天凉“保胃”多按摩

初冬气候变化较大，昼夜温

差悬殊，是胃病容易发作的时期。

每天进行腹部的自我按摩，是防

治胃肠病最简单、有效的选择。

人在受到冷刺激后，胃肠发生

痉挛性收缩，胃酸分泌大量增加。

另一方面，由于天气转凉，人们的

食欲旺盛食量增加，使胃及十二脂

肠的负担加重，易诱发胃肠道疾

病。此外，工作压力较大导致精神

紧张，加上食无定时，饮食不规律，

非常容易诱发胃炎、消化性溃疡。

专家提醒! 初冬季节要特别

注意合理饮食$ 睡前进食是一种

不好的习惯! 不仅增加肠胃消化

负担! 还易导致夜间胃酸分泌增

加!引发胃痛$有胃病史或胃部已

经发生不适者应尽量少饮咖啡!

少饮茶!不进食过酸的食物!以免

增加胃酸的分泌!让疼痛加剧$

按摩方法!

!"

两手相叠于上

腹部! 以胸骨柄剑突下为中心!作

顺%逆时针方向揉摩各
#$!%$

次&

&"

然后同法在肚脐'即神厥穴(周围

揉摩各
#'!%'

次#

#"

此外!追加揉摩

两腿足三里穴 '膝盖骨外侧下
#

寸! 胫骨外侧上凹陷处 (

%'!!''

次# 上述按摩每天早晚进行两次#

"

上海知名中医科专家陈百先教授在为法国

朋友搭脉咨询并开出针对性的进补膏方'


