
泡柠檬水最好选择鲜柠檬。 新鲜柠
檬香味浓郁， 而干柠檬的香气成分和维
生素C都有一定损失。 水温60~70℃比
较适宜。 泡柠檬的水太凉， 香味不容易
泡出来。 如用沸水浸泡， 则会有较多的
苦味物质溶出。 有人担心， 水温太高会
导致维生素C的损失， 其实柠檬的酸性
较强， 不会损失。

泡柠檬的水温
一般在60~70℃
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跑步要小心伤膝盖
越多锻炼膝盖的耐磨性就越高。 但

普通跑者姿势不对也会对膝盖损伤。 错
误之一： 脚落地的位置在膝盖的前边，
造成膝关节伸直， 甚至锁死 （在每次站
起的时候， 能发现膝关节在最后的阶段
仿佛卡住了， 这是个自然机制， 为了增
加站立的稳定性）。 此时有相当向前的
力量都通过地面反馈， 冲击到膝关节。

因此在跑步过程中不要过度摆臂，
过度向前跨步。

春运来了， 抢票的时刻到了， 此时
12306的客服们则忙着接电话， 一天工作几
个小时……专家提醒客服工作人员以及经常
煲电话粥的人们： 要学会呵护我们的听力。

本期嘉宾黄丽辉
北京同仁医院听力基因筛查室主任

耳耳朵朵的的健健康康

□本报记者 黄葵 杨琳琳 文/摄

(下篇)
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耳与全身的生理、 疾病有密切关
系 ， 不少的养生学家也以 “五脏六
腑， 十二经脉有络于耳” 的理论为指
导。 平时， 如能坚持搓耳、 捏耳， 就
可强健耳朵 ， 保护听力 。 搓耳 、 捏
耳、 “鸣天鼓” 都是非常简单的养生
之法， 只需利用早晨或睡前的一点时
间， 不管你是在上班途中， 还是躺在
床上都可以做， 每天坚持下来， 不仅
能起到强耳健听的作用， 还能延缓衰
老。 黄主任建议： 向话务员之类的
职工 ， 可以每天上班之前 、 午饭时
间、 以及下班之后经常做做， 关爱一
下自己的耳朵。

学会搓耳有助睡眠

双手食指尖和中指轻轻夹住双耳
廓， 先从上往下搓， 再从下往上搓，
合计99次， 使耳廓皮肤略有潮红， 局
部稍有烘热感为度， 每日早1次， 搓
后顿有神志清爽、 容光焕发的效果。
若患某些慢性疾病， 在搓耳之后， 还
应搓相应区域， 如高血压患者， 用拇
指搓耳轮后沟， 向下搓用力稍重， 向
上搓用力要轻； 低血压者， 用力的程
度恰好相反而搓之。

若患腰腿酸痛者， 用拇指从上向
下搓捏耳舟区域。 不过， 食指用力稍
重， 拇指仅扶持而随食指滑动， 如
此搓捏49次。 若失眠或夜深难眠者，
在临睡前， 食指搓压双耳三角窝区，
每次持续1-3分钟， 可望获得满意而
香甜的睡眠。

捏耳可助美容养颜

据资料所载， 人耳的形貌， 颇似

人体倒卧于母体腹中的胎儿， 因而，
恰当而适时地捏动双耳垂， 能收到抗
衰 养颜的效果 。 其方法是用拇指 、
食指轻巧而有节奏地捏压耳垂的正中
区域， 每日2-3次， 每次1分钟 ， 持
之以恒做下去， 即能美白容颜， 又能
增添双目的神采。 此外， 配合用小指
尖点压耳甲腔区域， 刺激或调节体内
性腺激素 ， 使之保持在较为正常水
平 ， 更有助于防衰 、 抗衰效应的发
挥， 使娇美而健康的容颜永存。

鸣天鼓自我按摩保健方法

“鸣天鼓” 是我国流传已久的一
种自我按摩保健方法 ， 意即击探天
鼓。 具体的操作方法是这样的： 两手
掌心分别紧按两耳外耳道口， 两手的
食指、 中指和无名指分别轻轻敲击脑
后枕骨， 共36下， 然后用掌心掩按外
耳道， 手指紧按脑后枕骨不动再骤然
抬离， 这时耳中有放炮样声响， 如此
连续开闭放响9下。 以上算作1回。 每
次可作3回， 每天可作3次。

练习时应叩击 “玉枕”， 也可根
据情况叩击 “风池”、 “脑户” 等穴
位。 根据针灸原理， 上述三个穴位是
人体重要的保健穴位， 按摩和针灸它
们可以起到防治头痛、 眩晕、 颈项强
痛、 目赤痛、 泪出、 鼻渊、 鼻出血、
耳聋 、 中风 、 口眼歪斜等作用 。 因
此， “鸣天鼓” 的练习可以缓解以上
症状， 提高练习者的健康水平。

同时， 叩击动作对手指的运用可
以有效的刺激末端神经和微循环， 现
代医学研究发现， 经常活动手指关节
与健脑关系密切， 经常活动手指可预

防大脑痴呆； 大脑中很多部位与手指
对应， 手关节的活动能促进大脑内的
血液循环，对大脑起到明显保健作用。

鸣天鼓虽好， 但是练习的时候仍
需多加注意。 1掩耳： 双掌掩住耳廓，
在屏蔽掉环境声音的前提下， 适度用
力， 不能一味强调力度， 否则反而容
易造成耳部不适或者意外伤害的发
生； 叩击次数20-40次。

环境也要注意： 姿势可或坐， 或
站， 或行进间， 但注意身体保持顶平
项直 ， 中正安舒开窗通气 ； 呼吸自
然； 思想集中， 意在动作。

患中耳炎或鼓膜穿孔等耳病患者
应禁用。

平时应该注意的伤耳朵小细节

挖耳。 挖耳容易造成外耳道壁的
损伤， 严重的会伤及中耳和内耳， 致
使耳聋。

异物进入外耳道。 家长应教育儿
童勿将诸如豆类、 珠子和果核等塞入
耳道。 遇到蚊虫之类的小虫飞入或爬
入耳朵里， 不要用器械直接取出， 而
应用酒或油滴入耳内将小虫迅速淹毙
或杀死后再取出。

耳毒性药物药物使用。 在用药之
前， 要注意是否对耳毒性药物敏感，
如果是耳毒性药物的敏感个体， 建议
慎用该类药物。

鼓膜外伤性穿孔 。 正确的方法
是， 外耳道口用消毒棉球堵塞， 以防
外来细菌侵入。 禁外耳道冲洗或用滴
耳剂。

乘飞机或潜水时， 注意做吞咽动
作。 因为乘飞机或潜水， 可能会导致
气压损伤性中耳炎的发生。

饮食不合理， 吸烟饮酒， 过度焦
虑劳累 ， 心情不好 ， 不参加体育锻
炼， 不积极防治心血管疾病， 会加速
老年性耳聋的发生。

来怀柔圣泉山 您旅游 我管饭
35 元门票 = 美景 + 美食

登山健身 礼佛拜祖 民俗体验

北京圣泉山旅游风景区位于怀柔区，

是国家 3A 级景区，景区占地 5 平方公里，

东临红螺寺，西接慕田峪，背靠燕山，宏阔

壮美，前拥怀沙河，风光旖旎。 景区现有景

点佛教文化苑、智慧园、日月潭、农具展、

三星洞、钟鼓楼、千年古刹观音寺等 30 余

处,已形成一个集登山健身、礼佛拜祖、休

闲观光、民俗体验、节庆活动于一体的京

郊文化名山。

为使更多

市民体验民俗

旅 游 的 乐 趣 ，

圣泉山景区常

年推出“35 元=美景+美食”活动，即购 35
元门票，就可游园观光、免费吃农家饭（十

六道菜、八种主食）。

不仅如此， 景区还推出多项旅游产

品， 其中包括极具民俗特色的 “35 元门

票=美景+美食”、“分时度假小院”“参观

学习交流游” 及 “感悟参与佛教的奥妙 ”

“植树种绿 ” “乡下有我一分田，我到地

头来休闲”活动，欢迎大家前来观光游览。

景区 全 年 推 出 17 项 大 型 特 色 旅

游活动 ， 已成为圣泉山特有品牌 ， 比

如新春庙会 、 清明文化节 、 端午节 、

天贶节 、 七夕节 、 中秋节等 ， 让游客

在饱览秀美山川的同时 ， 能够体味民

俗 ， 感受传统文化魅力 ， 享受生态

休闲的美好。

行车路线：沿京承高速至北台
路出口（即 13 号出口），向桥梓镇
方向，沿路标直达圣泉山景区。
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