
运动养生

男人多走猫步可强肾增强性功能

萝卜不仅营养丰富，含有大量的

维生素c和微量元素锌，而且性味甘、

辛、平、微寒，具有清热生津、凉血止

血、下气宽中、消食化滞、开胃健脾、顺

气化痰等功效，能增强机体的免疫功

能，提高抗病能力，有较高的食疗价

值。因此，有“秋后萝卜赛人参”之说。

胡萝卜，含有大量胡萝卜素、丙

氨酸等氨基酸，及钙、磷、铁等矿物

质。红萝卜生吃养血，熟吃补肾，心脑

血管患者可以多吃。胡萝卜要用油

炒，因为胡萝卜素是脂溶性的维生

素，遇油才能被吸收。即使是生吃胡

萝卜，此后一段时间内摄入其他含油

脂的零食，也能促进吸收。

白萝卜

白萝卜生吃促消化，其辛辣的成

分可促胃液分泌，调整胃肠机能，还

有很强的消炎作用。熟吃，尤其和猪

肉、羊肉等炖着吃，则能补气顺气。白

萝卜炖汤，是寻常百姓最常见的做法。

冬天在即，人们为抵御寒冷，吃肉较

多。熬一锅羊肉白萝卜汤，一能去除膻

味，二能中和羊肉的温热，三可以破

气、行滞，预防消化不良。

青萝卜

富含维生素c和膳食纤维，清热

舒肝的效果极佳。它还能健脾，防治

痰多、口干舌渴。

水萝卜

在夏天较多见，其利尿消食的功

效显著。青萝卜和水萝卜较适合凉拌，

清脆爽口。

推荐食疗方!萝卜排骨汤

主料!萝卜
!

选择鲜嫩的白萝卜!

注意不要空心的
"

!排骨
!

最好选择大

棒骨!小排骨炖出来的汤不够鲜香
"

"

配料!枸杞#盐#姜片#黄酒#红枣#

胡椒粉#八角等!也可根据自己的喜好

搭配其他配料"

做法!先将白萝卜去皮 !然后横

切!每片约三厘米厚!不必太薄" 再对

切!呈月亮形!这样看起来比较美观"

当然也可以根据自己的喜好切成不同

的形状" 萝卜切好后先放置在盘中!

不要急于下锅!等到排骨炖熟了以后

再放进去!因为太早萝卜会被炖烂!吃

起来不如有点硬度的萝卜那么好吃"

萝卜茶

痰多、胃口不好的人，还可以喝喝

萝卜茶。先将白萝卜洗净切片煮烂，

加食盐调味。茶叶用水冲泡 5分钟，

随后倒入萝卜汁。每天喝 2次，有清

热化痰、理气开胃之功效。

大腿与地面平行

将椅子调高，使大腿与地面平行，可以降低对

肌肉、肌腱和骨骼的压力，预防肌肉骨骼疾病；选择

靠背椅，在腰部放一个卷起的毛巾或靠枕；手、手腕

和前臂在一条直线上，使小臂放在办公桌上时肘部

成直角；头部和身体保持直线，稍微前倾；肘部应靠

近身体，弯曲 90—120度为宜；双肩放松，上臂自

然下垂；双脚平放在地板上；椅子最好加个垫子。

经常起身"走动

美国梅奥诊所研究发现，身体对同一坐姿的可

承受时限为20分钟，之后就会产生不适感。建议每

隔 15分钟，站立、拉伸或走动一下，至少 30秒应

改变一次坐姿。

减少重复动作

重复动作必然导致疲劳和压力。电话等常用物

件应保持在手臂范围内；可以左右手换着使用电脑

鼠标。

与电脑屏幕保持健康距离

电脑屏幕应该位于正前方至少50厘米，屏幕

高度应该略微低于双眼高度。屏幕不应正对窗口，

以免反光。

经常远眺和眨眼

为了防止眼睛干涩和疲劳，眼睛焦距应经常变

换，眺望远处或经常眨眼，都有助于保持眼睛湿润。

保持键盘等办公用品清洁

键盘和电话等办公设备容易滋生细菌。办公桌

隐藏的细菌甚至比马桶坐垫还要多，长时间坐在其

附近，呼吸道就会受伤害。

整理凌乱办公桌

办公桌上杂物太多会使人容易发脾气、暴躁。

呼吸练习

深呼吸，当腹部鼓起时，屏气3秒钟后呼气，能

缓解疲劳。

放几张家人的照片

放家人或朋友的照片、一个盆景、喜爱的海报、

油画，以及带来快乐记忆的纪念品等，都可以让你

的心情放松。
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每隔20分钟，起身走动走动

邵逸夫的养生秘诀!

每天含片人参

长期在室内闷头苦干，这不仅仅只是身

心疲惫而已，还会严重影响到身体的健康。这

时，你需要的是走到办公室外进行深呼吸，伸

伸手抖抖脚，适时的放松才是养生之道。

著名企业家邵逸夫在 2010

年元旦宣布退休，这位 102岁的

富豪，比一般人的退休年龄整整

晚了 40年。有人问他养生秘诀

何在？邵逸夫笑答：“秘诀有三，

一是勤奋工作，二是笑口常开，

三是日含人参一片。”

邵逸夫90岁前，坚持每天上

班。他认为，晚年小劳有益健康。

“我的最大乐趣就是工作，只有保

持工作才能长寿。”他年轻时，每天

晚上只睡5个小时，中午小睡1小

时，其余时间都在工作。到了古稀

之年，仍坚持每天工作16个小时。

邵逸夫是个笑口常开的人，

他说，笑是宽容，宽容是一个人

修养和善良的结晶，是生活幸福

的一剂良药。

上世纪 50年代中期，他开

始关注自己的健康，重视养生。

最初，每天炖一根野山参进补，

至上世纪 60年代后期，改为每

日在舌下含薄薄的一片顶级野

生人参。有人统计过，邵逸夫每

年大约食用四两人参。

此外，邵逸夫每顿晚饭一定

要喝一碗“蜜瓜海螺煲老鸡汤”，

该汤在香港又被称为“爵士汤”，

非常有名。从营养上分析，蜜瓜

富含维生素 A等；海螺富含蛋白

质、脂肪、钙、磷、铁等；老母鸡滋

阴效果明显。中医认为，该汤是

滋阴、补肝肾之品。

为何“秋后萝卜赛人参”

一个人身体是否健壮，与肾的强弱有关。

当寒冷刺激身体时，人体需要有足够的能量

和热量以御守，倘若肾功能弱虚，就会因“火

力不足”，出现头晕、心慌、气短、腰膝酸软、乏

力、小便失禁或尿闭等症状，这是肾阳虚。还

有的人由于体内津液亏少，滋润、濡养等作用

减退，临床表现为形体消瘦、腰膝酸软、眩晕

耳鸣、口燥咽干、潮热颧红、盗汗、小便短黄

等，此为肾阴虚。

有研究发现，时装模特专利的“猫步”，有

强肾增强性功能的作用。模特在 T型台上的

“猫步”，其特点是双脚脚掌呈“1”字形走在一

条线上。中医专家指出，走“猫步”的时候，除

了能增强体质，缓解心理压力外，由于姿势上

形成了一定幅度的扭胯，这对人体私密处能

起到一定程度的挤压和按摩的作用，可达到

强肾增强性功能的作用。

另外，扭胯不但可以使阴部肌肉保持张

力，还能改善盆腔的血液循环，预防和减轻前

列腺炎的症状。
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&( 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。

帮助血压早健康
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