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多咀嚼 （一口嚼20~30次）。
众所周知， 进食时充分咀嚼有助
于食物消化， 为促消化而认真咀
嚼的人不在少数。 有研究表明，
充分咀嚼不但可助消化， 还可以
刺激脑部， 起到活化运动神经的
作用。 充分咀嚼可以使头部颞肌
得到有效锻炼， 而锻炼颞肌可以
直接刺激与运动神经紧密相连的
脑部感觉神经， 进而达到锻炼运
动神经的效果。

咀嚼还会刺激脑部主管记忆
力的部分。 脑部的海马区细胞，
也就是掌管学习的部分， 会随着
年 纪 增 大 而 衰 退 ， 短 期 记 忆
力 也 会衰退 。 而咀嚼的动作可
以增加海马区细胞的活跃性， 防
止其老化。

坐时挺直背。 现代人经常看
手机、 电脑， 很多人会不自觉地
驼背。 挺直背工作、 学习， 不仅

能让压力激素少分泌25%， 还能
增强心肺功能， 改善代谢。

每天冥想5分钟。 神经科学
家发现， 每天冥想能够提高注意
力， 让精神更集中， 提高自己压
力管理、 抑制冲动的能力。

推荐养成睡觉前冥想5分钟
的习惯。

学会解压。 压力积攒得太多
而得不到释放， 会让人产生抑郁
情绪 ， 导致海马体萎缩 。 做运
动、 唱卡拉OK、 看电影、 和朋
友聚聚……每个人都应找到适合
自己的解压法。

运动。 健步走、 慢跑等有一
定节奏的运动会刺激血清素的分
泌， 让人感到幸福， 这需要每次
坚持20分钟以上。 如果能坚持3
个月以上 ， 人更容易分泌血清
素， 自然感到更幸福。

（张倩怡）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

人在交流时很容易紧张、 尴
尬 ， 手中有食物会让人感到轻
松， 瓜子是大家相聚时休闲食物
中 不 错 的 选 择 。 嗑 瓜 子 还 能
分 解 为若干个小动作 ， 这些动
作简单、 容易， 让人感到愉悦，
在吃的过程中能够缓解彼此紧张
的情绪。

每100克草莓可用食部位占
97%，含水分91.3克，能量32千卡，
蛋白质1.0克， 脂肪0.2克， 碳水
化合物7.1克， 不溶性纤维1.1克。
草 莓 属 于 低 升 糖 指 数 食 物 ，
糖 尿 病患者可适量食用 。 草莓
含有多种维生素， 其中以维生素
C含量丰富， 47毫克/100克， 所
以 吃 一 定 量 的 草 莓 能 补 充 维
生素C。

一项新研究表明， 没时间或
不习惯吃早饭的人更容易出现焦
虑、 抑郁等负面情绪。 研究人员
解释， 当人们不吃早饭时， 体内
没有足够的碳水化合物供给， 可
导致血糖下降， 肾上腺素及皮质
醇水平升高， 从而产生焦虑、 抑
郁情绪。

研究显示， 家中乱糟糟会减
损幸福感。 该研究显示， 家中乱
成一团的人， 压力激素皮质醇分
泌增加， 压力也会不断加大。 这
可能是因为干不完的家务活以及
要把家里收拾好的责任感让人
“压力山大”， 大脑并不喜欢这样
的压力。

□本报记者 唐诗
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一个小动作
争当斗 青年

有“痔”不在年高
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痔疮， 你真的了解吗？

我们首先给痔疮下个医学上
的定义。 所谓痔疮， 它是一种疾
病， 是由肛垫病理性肥大、 移位
及肛周皮下血管丛血流淤滞形成
团块， 会出现出血、 疼痛、 脱垂
等症状。

痔疮可以分为内痔、 外痔和
混合痔三类。内痔容易出血，但通
常不痛。外痔容易增生形成皮赘，
且痛感往往较明显。 而混合痔则
会兼具内外两种痔疮的症状。

更重要的是， 我们必须强调
一下痔疮的危害。 俗话说 “十男
九痔， 十女十痔”， 虽说这可能
有一定的夸大成分， 但是也足够
说明一个问题———你可能不是痔
疮患者， 但你一定是痔疮风险人
群的一员。

所以请你一定认真了解痔疮
的防治知识， 拒做 “有痔青年”。

引起痔疮的原因有哪些？

大便异常。 大便异常是引起
痔疮最直接的原因。 大便异常包
括腹泻和便秘。 尤其大便秘结是
最大的祸根， 粪便堆积， 影响肛
门部分血液循环。 用力排便使肛
门承受较大压力， 发生瘀血、 肿
胀等一系列病理变化。 腹泻使肛
周感染机会增多 ， 易发生肛窦
炎、 炎性外痔等疾病。

饮食结构不合理。 过食肥甘
厚味、 辛辣刺激食物， 导致湿热
内蕴， 下注肠道， 结聚于肛门，
导致大便秘结黏滞， 而生痔疮。

劳累过度。 久坐久行， 劳累
过度， 血脉错乱瘀滞， 浊气瘀血
流注肛门而生痔疮。

情绪郁闷 。 由于社会压力
大， 人们情绪长期郁闷， 气血运
行不畅， 郁而化热， 结积成块，
易生便血。

气血亏虚体质。 气血亏虚，
气虚则无力统摄， 气虚则下陷，
会表现为肿物脱出、 大便出血；

血虚不能濡养肠道， 则生燥， 引
起大便干结而生痔疮。

遗传因素。 《薛氏医案》 中
有 “痔疮之症或禀受脂毒， 或母
腹中受热也”。 表明痔疮与遗传
有一定关系。

一个小动作解除痔疮烦恼

痔疮病不算大， 却深深地困
扰着我们， 无形中影响了我们的
生活质量和愉快的心情。 下面介
绍一个简单的小动作 ： 提肛运
动， 来帮我们把痔疮赶走。

提肛运动也称撮谷道： 就是
有规律地向上提收肛门， 然后放
松， 一提一松便是提肛运动。

提肛运动具体应该怎么做？
提肛运动的最佳时间是晚睡前或
起床前 ， 大小便后 。 比如晚睡
前， 我们可以用温水将肛门洗干
净 ， 平躺 、 双膝弯曲 ， 身体放
松， 收缩臀部的肌肉向上提肛；
紧闭尿道、 阴道及肛门； 保持骨
盆底肌肉收缩五秒钟， 然后慢慢
放松， 5到10秒后， 重复再收缩。
像忍大便一样， 将肛门向上提 ，
然后放松， 接着再往上提， 一提
一松， 反复进行。

坐、 站、 卧、 行均可进行，
每次做该运动50次左右， 每次持
续5~10分钟， 每天做2~3次。 配
合上呼吸效果会更好， 吸气时提
肛， 呼气时慢慢放松。

提肛运动可以锻炼和强化
支撑膀胱 、 大肠的肌肉 、 促进
肛周血液循环， 防治痔疮等肛肠
科疾病， 另外还能提升中气， 固
肾缩尿。

患病容易， 祛病难， 需要我
们持之以恒的坚持， 循序渐进的
练习。

古人有云： 有志不在
年高。 我们今天谈的是：
有 “痔” 不在年高。 说到
“痔疮”， 对大家来说实在
不是陌生的话题。 久坐、
不良排便习惯和饮食习
惯 ， 都会促进痔疮的形
成 ， 但你可能不知道的
是， 痔疮的魔爪早已伸向
了广大年轻人。 痔疮是肛
肠科很常见的疾病， 任何
年龄都可发病 ， 俗话说
“十人九痔”。 北京小汤山
康复医院康复中心住院医
师石斐来为大家介绍一下
关于痔疮的那些事儿。

给大家介绍一个痔疮坐浴的
中药方 ， 主要适用于湿热下注
者， 不妨一试。

马齿苋20g、 炒苍术20g、 五
倍子 20g、 黄连 20g、 黄 柏 20g、

侧柏叶 20g、 金银花 20g、 川芎
20g、 延胡索 20g， 煎后外洗坐
浴， 每日一次。

睡前坐浴， 坐浴后配合做提
肛运动， 效果不错。

没事多咀嚼
能刺激和提升大脑活力

吃点草莓补充维C

痔疮坐浴中药方

痔
嗑瓜子能缓解紧张情绪

不吃早餐更容易焦虑

家里乱糟糟降低幸福感

在日常生活中， 我们做出一些小的改变， 就能达到刺
激和提升大脑活力、 健脑的目的。


