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你要是患有鼻炎的话，不妨试试“猫洗脸”的
方法，也就是刮鼻子，对治疗鼻炎效果不错。

先搓热两手背，然后空心握拳，拳心相对，再
用拇指中部弯凸处自眉间顺着鼻梁两侧往下刮，刮
至鼻孔口处，每次100下。最后，再用食指在迎香
穴（鼻孔两侧凹陷处）旋转按压100下，早中晚各
一次。如果正逢鼻子发炎，则准备一碗食盐温水，
用纱布蘸水按上述刮鼻部位擦洗，每次50下，早晚
各1次；若患感冒，就蘸白酒（1勺）在鼻子两侧
和耳根下方两边各旋转摩擦40下，早晚各1次。

学猫洗脸治疗鼻炎

人们都有早上梳头的习惯，但是晚上梳头的人

却很少。其实，晚上梳头保健作用更大。在这里教

大家一种用手指梳头的方法，此法叫做“拿五

经”。具体的做法是：用五指分别点按头部中间的

督脉、两侧的膀胱经、胆经，左右相加共 5条经

脉。下班回家略作休息后梳 3～5次，每次不少于

3～5分钟，晚上睡前最好再做3次。

中医认为，头为“诸阳之首”，梳头“拿五

经”可以刺激头部的穴位，起到疏通经络、调节神

经的功能，还有增强内分泌、改善血液循环、促进

新陈代谢的作用。经常“拿五经”，可使人面容红

润、精神焕发。此外，对失眠、眩晕、心悸、中风

等有预防和辅助治疗作用。

梳“五经”养全身

长期伏案工作学习，易导致肩胛骨僵硬，连累肩膀胳膊

活动不灵便，以下的简单动作，可以帮你的肩胛骨“松松绑”。

１.采取站姿或坐姿，单臂上举，手心向前 （如图

1）。就像擦拭窗玻璃那样，从上朝下缓缓摆动手臂到腰部

高度，犹如画个半圆（如图2）。左右手各做5遍。
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２.两肘抬到与肩齐平高度，双拳置于锁骨前，然后缓

缓向背后牵拉，两侧肩胛骨有意识地靠紧，类似做扩胸运

动；然后两肘放松落下（如图3）。反复做5遍。

图3

通过以上活动可以有效锻炼到菱形肌和肩胛提肌，经

常在工作学习间隙做一做，可以放松肩胛骨，缓解肩膀僵

硬，让胳膊变得更灵活，对消除肩酸脖痛乃至防治驼背都

有好处。

3张图帮你的肩膀“松松绑”

5大症状预示着肾病

近年来，肾脏病的发病

率越来越高，感染、过度劳

累、长期憋尿、乱用药物等很

多因素都可能引发肾病。那

么，如何才能及时发现肾病

呢？下面介绍 5大肾病症状

表现，希望你不要忽视肾脏

发出的预警信号。

1、尿量变化

正常人每天排尿 1000～
2000毫升，平均 1500毫升，

无论是尿量变多还是变少，

都可能是肾脏疾病的表现。

特别是正常人夜尿较少，如

果发现夜里要起来好几回，

而睡前喝的水并不多，更要

警惕肾脏病变。

2、尿性状改变

正常人的尿色是透明的

浅黄色，如果喝水少或清晨

第一次排尿，颜色稍深，如果

尿色发红，或者尿中泡沫多，

要注意去肾内科检查。

3、水肿

肾脏是人体代谢水的器

官，肾不好，水就会蓄积。有

的人早上起来发现眼皮浮

肿，或者双脚、双腿浮肿，要

考虑肾脏的问题。

4、恶心、呕吐等消化道

症状

肾脏病发展到终末期，

会影响胃肠道功能，导致恶

心、呕吐、食欲不振等症

状，因此，有了这些表现，

除了看消化科，还要注意排

除肾脏病。

5、皮肤瘙痒

终末期的肾病患者，由

于体内的尿素不能经尿液排

出，会通过皮肤排泄，由此刺

激皮肤；另外，身体内积累的

毒素会导致周围神经病变，

也会引起皮肤瘙痒。

除了要注意以上 5大预

警信号，还要注意衣着宽松

舒适，保证充足的睡眠，保

持乐观开朗的心态，学会自

我调节情绪，缓解压力等也

可以有效调理肾病。
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