
心 心脏就是健康。只有心脏健康，才能使机

体发挥正常的生理功能。

有垃圾的表现

1、舌头溃疡 2、额头长痘 3、失眠、心悸

4、胸闷或刺痛。

如何打扫!

!

!莲子芯"味苦"可发散心火"是最好的化解

心脏热毒的食物#

"

!按少府穴"位置在手掌心"第

#

!

$

掌骨之间" 握拳时小指与无名指指端之间$

%

%绿豆"利尿!清热"化解并排出心脏的毒素$

#

!

时疗"中午
!!

点到
!

点是心脏排毒最佳时间"可

以吃茯苓!坚果!黄豆!黑芝麻!小枣等护心食物$

肝 肝脏就是负责排毒的，它参与人体内部调节。

有垃圾的表现

1、指甲表面有凸起的棱线，或是向下凹陷。

2、乳腺增生，经前乳腺胀痛明显增加。3、情绪容

易抑郁。4、偏头痛，脸部的两侧长痘痘。

如何打扫!

!

!青色食物"五行理论青色以通达肝气"起

到很好的疏肝!解郁!缓解情绪的作用"建议食用

土建橘子或青柠$

"

!枸杞"提升肝脏的耐受性和

抗毒素的能力$

%

!按太冲穴"位置在足背第一!二

跖骨结合部之前的凹陷中$

#

!灵芝"能促进肝脏

对药物!毒物的代谢"对于中毒性肝炎有确切的

疗效$

$

!时疗"晚上
!!

点到
!

点之间是肝脏排毒

时间"这段时间应该熟睡"不要熬夜$

肺 肺的自我保护能力很差，是人体最脆弱

的一个器官。

有垃圾的表现

1、皮肤呈锈色，晦暗。2、便秘。3、多愁善感，

容易悲伤。

如何打扫!

!

!萝卜"是肺脏的排毒食品$

"

!百合"提高肺

脏抗毒能力"且养肺滋阴$

%

!苹果"皮中的果胶和

抗氧化物能减轻肺部的炎症$

#

!按合谷穴"位置

在手背上"第
!

!

"

掌骨间"当第
"

掌骨桡侧的中

点处"用力按压$

$

!排汗"肺管理皮肤"出一身汗

让汗液带走体内的毒$

&

!多喝水"不吸烟"阴霾天

气少出门$

'

!时疗"肺脏最适合排毒的时间是早

上
'

点到
(

点"最好运动!出汗排毒$

胃 胃是食物的储运厂和加工厂，是食物消

化的主要器官。

有垃圾的表现

1、胃隐痛、刺痛、绞痛。2、气胀、食胀。3、舌

淡无味、口苦。4、面色萎黄、暗淡无光。5、舌苔黄

或白、舌质有瘀斑、口有异味。6、恶心呕吐、打嗝、

反酸烧心。7、乏力、四肢无力。

如何打扫!

!

!不熬夜"保持好心情$

"

!少吃油炸!腌制以

及生冷刺激性食物$

%

!规律饮食"定时定量"可形

成条件反射"有助于消化腺的分泌"更有利于消

化$

#

!细嚼慢咽"食物充分咀嚼"分泌的唾液对胃

粘膜有保护作用$

$

!饮水择时"最佳时间是晨起

空腹时及餐前
!

小时$

&

!注意防寒"胃部受凉后

会使胃的功能受损$

'

!不吸烟!少饮酒$

大肠 大肠是一个很脏的器官，平时要非常

注重它的打扫工作。

有垃圾的表现

1、经常打嗝、腹胀、放屁多。2、出现腹泻、胃

溃疡等肠胃疾病。3、面色晦暗、皮肤粗糙、毛孔扩

张、痤疮、便秘等。

如何打扫!

!

!保持肠道通畅"多吃苹果!香蕉等水果"主

食不要过于精细"多吃粗粮$

"

!工作压力大!久坐

也会导致便秘"最好每天都运动一下"保持好心

情$

%

!牛蒡"帮助肠胃新陈代谢"清理垃圾"是非

常好的养胃清肠食品$

#

!多喝水"茶疗也是很好

的大肠养护方法$

养生保健

"长寿之道#

"热点话题$

%压力与其他传统的&重要的风险因素如高血压&不良饮食和

缺乏运动一样'会对心脏健康造成有害影响( )这是美国罗切斯特

大学身心医学研究中心的精神病学助理教授凯瑟琳*赫夫纳博士说的(
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新的一年开始啦，工薪一族真是

压力山大。这几种有助于减轻压力、对

心脏形成保护作用的方法，是美国“健

康”网站介绍的方法。

一+专注于放松

具有减压效果的技巧和锻炼（如

瑜伽、冥想和太极）已被证实能降低应

激激素的含量，增强免疫的功能。在一

项研究中，经常练习瑜伽的人其身体

的炎症反应有所降低。炎症是心脏病

和其他一些慢性疾病的罪魁祸首。

二&与朋友保持联系

花太多的时间考虑自己不仅会影

响到心理健康，也会有损于心脏健康。

无论你是否真正被诊断患有心脏病，这

一结论都成立。根据一项研究成果，女

性在心脏病恢复过程中如未能得到社

会支持，她们更容易出现心绞痛和其他

问题。所以要多结交朋友。然而，要确保

自己与真正的朋友保持联系。赫夫纳

说：“如果你有很多朋友，但他们都对你

很刻薄，那就不会有任何益处。”

三&忘记完美

我们都知道A型性格的人（不断追

求完美）更容易患心脏病，但它实际上

要归结为敌意十足。敌对是A型性格的

主要构成成分，它是一种向别人表达出

愤怒感的行为。研究表明，敌对能够比

高血压和体重超重更好地预测心脏病。

所以要和善地对待周围的人和事，因为

乐观能对心脏起到保护作用。

四&不要心怀怨恨

对某人某事怀恨在心对心脏健康

有害无益。研究表明：与宽宏大量的人

相比，心怀怨恨的人会体验到更多的

心理压力，其心率也较快。西蒙斯博士

说：“这种怨恨会深深地扎根于心灵之

中，长时间地啃噬心理健康；所以要丢

掉这个心理包袱，继续前进。”你要很

快地学会宽宏大量，它会导致你的社

会关系更好，从而提升心脏健康。

五&开怀大笑

2010年发表在《美国心脏病学杂

志》上的一项研究成果显示：欢笑能增

加心率，从而改善血管功能。所以，在

生活中要保持笑口常开。第一项研究

还发现：笑得越多，用掉的热量也就越

多，心脏工作起来也就更为努力。

六&不要喝太多的酒

饮酒过度会升高甘油三酯和血压

水平，甚至引发心力衰竭。然而，适量饮

酒有助于预防心脏病。适量的标准是：

女性每天不超过一杯，男性不超过两

杯。西蒙斯博士认为：如果你不喝酒，这

并不能成为你开始饮酒的理由。如果你

一直享受饮一杯酒的好处，要想得到安

心，这就是最完美的预防方法。

七&饮食合理

饮食均衡（只吃少量的红肉和加

工食品，食用大量的果蔬、家禽肉、鱼

肉和全粒谷物）不仅能减轻体重，也会

对心脏功能产生更为直接的影响：它

能让血糖水平在一整天内都保持稳

定，避免大起大落。健康的饮食（如食

用复杂的碳水化合物）有助于预防或

延缓糖尿病。

八&保持睡眠充足

西蒙斯博士建议人们每晚保证

6-8个小时的高质量睡眠，睡眠呼吸

暂停与心血管疾病之间存在着关

联。

九&多锻炼

请尝试有氧锻炼，如跑步、散步、

游泳，甚至是跳舞，这些运动能让你

感觉更好，降低患糖尿病的风险，使

心脏更为强壮，起到了多种健康功

效。锻炼也有助于抑郁症的恢复和

治疗。多项研究成果证实了体力活

动的好处，甚至主动做家务或园艺

劳动也能显示出这样的效应。其原

因在于：它们对心脏形成了刺激，让

血液流动到了全身各个部位。美国

心脏病协会建议人们在一周的大部

分时间里进行至少 30分钟的有氧

运动，然而，在锻炼之前一定要征求

医生的意见。

身体大扫除 你知道怎么做吗
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$%"&

年
'

月
(

日
)*+

日

压力对心脏有害
九种减压护心法

许多患者都有这样的疑问：“我的静脉曲张

已经很多年了，也不痛不痒的，一定要手术吗？”

还有些病人一进诊室就叫苦：“我的静脉曲张很

多年前医生就说要手术，是我自己一拖再拖，弄

成这样子，真是后悔啊！”

从“不痛不痒”到“后悔莫及”，到底发生了

什么？

上海长航医院静脉曲张专科主任张国利

认为：其实，静脉曲张早期除了外观上的青筋

突出，一般没有症状。但是随着病情的进展

（一般要经过数年至十年不等），其危害渐渐

显现。

-一.水肿

由于静脉出现返流，患者常呈现晨轻晚重

的患肢水肿。

-二.皮肤色素沉着

长期的静脉高压导致小腿部位毛细血管通

透性增加，红细胞渗出后破裂，铁红素在皮下沉

积，使得皮肤变黑，从点状到片状发展。

-三. 出血

曲张静脉所经过区域的皮肤由于营养不

足，是十分脆弱的。一旦不小心，就很容易导致

曲张静脉的破裂从而引起大出血。由于出血时

往往不伴疼痛等其他症状，病人常常没有察觉，

如果发生在夜间睡觉时，将会导致十分严重的

后果。

-四. 溃疡

静脉曲张最常见的后果是静脉曲张引起皮

肤营养改变导致溃疡的发生，这种溃疡可以经

久不愈，局部恶臭流脓，会给日常生活带来严重

的影响。

-五. 静脉血栓形成

部分病人可以在曲张的浅静脉内形成血

栓，表现为局部红肿痛，硬块形成，疼痛影响行

走。如果不及时治疗，血栓有可能向上或通过交

通静脉蔓延到深静脉，造成深静脉血栓，有肺栓

塞危及生命的风险。

-六.影响美观

许多人因为腿上的青筋突出，或者是小腿皮

肤变黑而不敢穿裙子或参加一些运动，如游泳等。

张国利表示，正因为有这些并发症，所以静

脉曲张一旦判断有可能发展，就可以考虑早期

微创手术。早期手术的好处也是显而易见的，一

是可以采用微创。二是术后恢复快、痛苦少。三

是改善深静脉瓣膜功能，减少复发率。四是避免

无法恢复的皮肤变黑、皮炎等。 钱文

静脉曲张有什么危害!

■图为上海长航医院静脉曲张专科主任张国利


