
■生活小窍门

很多人有头晕的问题， 不少是
脑供血不足所致。 可以试试咬牙切
齿治晕法。 放松站立或坐着时让双
唇紧闭， 屏气咬牙， 把整口上下牙
紧紧合拢， 用力一紧一松地咬牙，
反复30次以上， 每天3次。 在一紧
一松中， 头颈部血管和肌肉、 头皮
及面部有序一收一舒， 会对脑部的
血液产生积极影响。

按揉少商穴治咽喉肿痛

当感冒， 咽喉肿痛时， 患者不
妨试试按揉少商穴。 少商穴位于手
拇指末节外侧， 按揉此穴， 对扁桃
体炎、 感冒发烧、 咽喉肿痛都有很
好的治疗作用。 按揉穴位时， 最好
配合吞咽动作 ， 能缓解咽喉部不
适， 消除异物感。

颈动脉硬化按揉足底

传统医学认为， 双大趾下1厘

米处为颈动脉的足底反射区。 用拇
指指腹或中、 食指关节， 在反射区
进行连续的揉、 摩、 压， 持续10分
钟左右， 每日2次。 长期坚持， 有
助于防治颈动脉硬化。

刮眉握拳缓解烦躁情绪

神经衰弱、 心烦失眠， 甚至头
痛眩晕时， 可每天抽出少许时间刮
刮眉、 握握拳。

这两个小动作可以按摩到攒竹
穴 （位于眉毛内侧眉头处） 与劳宫
穴 （位于手掌心， 握拳屈指时中指
指尖处） 这两个穴位， 一定程度上
可缓解烦躁情绪。

按揉内关穴可解忧

当心情烦恼、 郁闷时， 不妨按
揉内关穴 ， 可宁心安神 、 理气止
痛， 对情绪调节有很好的作用， 从
而有助于解忧。 内关穴位于前臂正

中， 腕横纹上两寸。 可用一只手的
拇指指尖按揉， 以微有酸胀为度，
每次按摩2~3分钟， 每天3次。

常按三阴交稳定血压

三阴交穴是一个智能调节穴
位。 当你血压过高或过低， 每天中
午11点~13点， 心经当令之时， 用
力按揉两条腿的三阴交穴 （位于小
腿内侧， 脚踝骨的最高点往上3寸
处） 各20分钟， 坚持2~3个月 ， 能
把血压调理至正常值。

揉天枢穴缓解胃肠不适

天枢穴位于人体中腹部， 肚脐
两侧2寸处， 主治腹痛、 腹胀、 便
秘、 腹泻、 痢疾等胃肠病。 日常按
摩非常简单， 只需将两手拇指顶在
天枢穴位置， 然后做轮转按摩， 持
续3~5分钟， 坚持按揉能起到很好
的养生效果。

日常保健妙招多 咬牙切齿可治头晕 □郭旭光

职工问题： 老师您好， 我最近有一
件很苦恼的事情， 想听听您的建议。 我
今年24岁 ， 有一个交往一年多的男朋
友， 我们感情还不错。 最近， 我租住的
房子到期了， 跟我合租的女孩要去跟男
朋友一起住。 于是我男朋友也提出， 让
我搬到他那， 这样既能省下一笔不小的
费用， 我们又能天天见面 。 我觉得他
说的也有道理。 可是， 我很纠结。 如果
我们一起住， 他可能会跟我提过分的要
求。 虽然这并不是我第一次谈恋爱， 可
是性经验方面还是零 。 我们还没有结
婚， 我担心， 万一我们分手了， 我未来
的老公会不会介意我曾经跟别的男人发
生过关系。 老师， 在现在这个年代， 我
的想法是不是太保守了？ 虽然我也很希
望能和男友天天见面。 可还是很担心，
我该怎么办啊？

德胜街道工会服务站 “心灵驿站”
负责人任睿： 听了你的描述我感到你可
能正在遭遇婚前性行为焦虑。 如果你担
心发生关系之后分手会被介意， 那么你
的拒绝是可以保护自己的感受， 对你来
说也是合理的。 真正困扰你的是害怕发
生关系后结果不好自己难以承受， 其实
如果你可以接纳自己的恐惧并保护自
己， 坚持自己的想法没有任何问题。

由于社会文化对女性的性压制是祖
祖辈辈传承下来， 所以女性对自己作为
一个和男性平等的个体的看法中， 往往
少了性平等。 在不平等的情况下你可能
会认为和男友的亲密行为是一步步在做
出牺牲； 认为没有结婚的恋爱是吃亏上
当； 认为婚前性行为是败坏门风； 认为
和男朋友探讨 “性” 话题是下流的。 在
这些性观念的影响下， 她们会关注自己
的长相、 身材、 工作能力、 社会地位、
自我价值， 但是往往忽略甚至摒弃了关
爱自己。 女性没有想过，认识和接纳自己
的性存在对自己的重要意义， 没有从人
的基本本能的层面爱过自己。 我不希望
你恐惧和抵触自己最本质的东西， 真心
爱自己的女人一定会树立适合自己的性
观念， 从根本上坚持男女平等， 从提升
自己的内心认可接纳度开始爱你自己。

当你和男友谈到性这个问题的时候
他是否顾及你的感受， 是否愿意和你积
极沟通， 才是你判断他真的适合你的重
要依据。 因为如果性问题上的沟通出现
这么大的不顺畅， 很难想象你们在生活
其他方面出现矛盾时， 就能很好的沟通
解决 。 看一个人是不是能和自己长相
守， 关键是你们彼此是不是能为对方着
想， 甚至愿意付出， 他是不是在乎你 ，
你是不是在乎他。 你们要始终抱着平等
的， 相互尊重的态度相处。

如果这个问题上你和他无法达成一
致， 也没能消除你的纠结和顾虑， 这不
是一种考虑着相互感受的态度， 也不是
两个亲密关系中的人相互疼爱的状态。
最后建议你认真地想一想你们的关系和
你自己的未来生活， 想好你的选择， 想
好底线， 严肃地跟他谈一谈。

“立夏” 养生需首先养好 “心”

中医养生主要推崇 “春养肝， 夏
养心 ， 秋养肺 ， 冬养肾 ， 四季养脾
胃 ” 的养生方法 。 传统中医认为 ，
“暑易伤气 ”， “暑易入心 ”。 因此 ，
值此时节， 人们要重视精神的调养，
加强对心脏的保养。 在民俗上， 很多
地方要吃咸蛋， 有 “立夏不吃蛋， 上
坎跌下坎” 的俗语， 意在补夏强身，
劳动有劲， 因为立夏开始进入炎热的
夏天， 人们在热天容易掉膘退瘦。

上班族应起居有度 增加午睡

中医认为 “夏气与心气相通 ”，
立夏养生要注意早睡早起， 重视 “静
养”， 避免运动过后大汗淋漓， “汗”
出伤阳。 起床前可以做几个小动作，
有利于增强体质， 养护心脏。 立夏时
天亮得早， 人们起得早， 而晚上相对
睡得晚， 易造成睡眠不足， 所以要增
加午休。 正午1点到3点气温最高， 人
容易出汗， 午饭后， 消化道的血供增
多， 大脑血液供应相对减少， 所以，
中午人们总是精神不振， 昏昏欲睡。

对中午不能午休的上班族来说，

午间时分可以听听音乐或闭目养神
30—50分钟。 午睡时间要因人而异，
一般以30分钟到1小时为宜， 时间过
长让人感觉没有精神。 睡觉时不要贪
凉， 避免在风口处睡觉， 以防着凉受
风而生病。

老年人要保持精神安静情志开怀

初夏之时， 老年人气血易滞， 血
脉易阻， 立夏之季要养心， 为安度酷
暑做准备， 使身体各脏腑功能正常，
以达到 “正气充足， 邪不可干” 的境
界。 要睡眠充足。 夏天老年人易产生
生理及心理上的疲困， 无精打采， 只
想在床上躺着， 也不想吃饭， 不想参
加社会活动， 只想在家呆着。 碰到这
样的情况， 老人就应走出户外， 多和
人交往， 多去旅游或到公园去赏景。

如果老人外出， 要注意不可过度
出汗， 运动后要适当饮温水， 补充体
液。 夏天人们容易出汗，中医认为“汗
为心之液”，血汗同源，汗多易伤心之
阴阳。加之夏天温度高，体表的血量分
布多， 这样容易导致老年人出现心脑
缺血的症状， 所以夏季要注意不可过
度出汗，但是该出汗时则要出汗，老年

人也不能闭汗， 在房间里开空调的时
间不能过长。 所选的运动不要过于剧
烈， 可选择相对平和的运动， 如太极
拳、太极剑、散步、慢跑等。

立夏饮食宜采取“增酸减苦”原则

立夏过后， 天气逐渐转热， 人们
容易觉得烦躁上火， 食欲也会有所下
降。 宜采取 “增酸减苦、 补肾助肝、
调养胃气” 的原则， 饮食宜清淡， 应
以易消化、 富含维生素的食物为主，
大鱼大肉和油腻辛辣的食物要少吃，
可多喝牛奶， 多吃豆制品、 鸡肉、 瘦
肉等， 既能补充营养， 又起到强心的
作用。 平时多吃蔬菜、 水果及粗粮，
可增加纤维素， 维生素B、 C的供给，
能起到预防动脉硬化的作用。 清晨可
食葱头少许， 晚饭宜饮红酒少量， 以
畅通气血。 具体到膳食调养中， 我们
应以低脂、 低盐、 清淡为主。

值得一提的是， 立夏是儿童发育
最快的时候 ， 所以日常生 活 饮 食
要注意儿童生长发育所需要的营养，
及时补充钙质、 维生素及食物营养，
更要注意儿童和青少年的衣着和体育
锻炼。
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■心理咨询

□本报记者 陈曦

5月5日是农历的立夏之日。 “斗指东南， 维为立夏， 万
物至此皆长大， 故名立夏也。” 立夏表示即将告别春天， 是夏
天的开始。

男朋友提出跟我合住
让我很苦恼立立夏夏养养生生要要护护心心 □杜学峰


