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伴随着气温的逐渐攀升，厚重
的衣物渐渐褪去，裸露的皮肤面积
增加，咱厝不少人开始步入减肥队
伍中。特别是一些减肥中的女性，
开始练习起刘畊宏健身操、郑多燕
健美操、帕梅拉健身操、快走、跑步、
瑜伽、普拉提、羽毛球等运动。记者
同时随机采访了几位职场男性，他
们则笑着表示，“减重的目标主要是
为了去除啤酒肚，减少油腻感。”

“我想减肥，但不想下班后再
辛苦地往返健身房，在家跳操减
肥，能瘦吗？”“好想拥有筷子腿，吸
脂减肥会不会反弹？”“我已经快 2
个月没喝奶茶了，结果才瘦了 4
斤，到底要怎样才能瘦？是哪里出
现了问题？”……我们常在各类平
台上看到五花八门的减肥运动方
法，那么，到底哪种运动最减肥，最
具有依据呢？

本期聚焦

妙用艾灸增强抵抗力

许火燃医生介绍说，中医素来就
有“未病先防、既病防变、愈后防复”
的治未病理论，并强调“正气存内，邪
不可干”的思想。“正气”通俗来说就
是我们的抵抗力，包括自我调节能
力、适应环境能力、抗病能力和康复
自愈能力等，正气足的人身体素质就
高，病邪自然不会侵扰。

而艾灸，是利用艾叶辅以其他中
药做原料，制成艾绒或者艾条，在一
定的穴位上，用各种不同的方法燃
烧，直接或间接地施以适当温热刺
激，通过经络的传导作用而达到治病
和保健目的。在疫情防控期间，如何
通过艾灸来增强抵抗力呢？

首先，推荐大家选择空气熏
艾。利用艾条燃烧时产生的烟熏，
可以起到室内空气消毒、杀菌等作
用。材料及方法：艾条、烟灰缸。将
艾条点燃置于烟灰缸中，燃烧时最
好关闭门窗 30分钟，让烟雾能起到
更好的杀菌功效。

其次，是许多人都熟知的穴位艾
灸。艾灸产生的艾热刺激体表穴位
或特定部位，通过激发经气的活动，
可以用来调整人体紊乱的生理生化
功能，从而达到防病治病的目的。推
荐穴位有：尺泽、大椎、肺俞、上皖、中
皖、脾俞、足三里、孔最等。

材料及方法：家用艾灸盒、艾
柱。将艾柱插到艾灸盒中点燃，并将
艾灸盒绑至穴位处，以微微出汗为
宜，艾灸后适当补充温开水。需要注
意的是，艾熏及灸法不适合热性体质
的人群及孕妇。

巧用穴位按摩提高免疫力
许火燃医生介绍说，中医穴位

按摩主要的功效就是疏通经络，调
和气血，在穴位经络上按摩可引起
局部经络反应，起到激发和调整经
气的作用，并通过经络影响到所连
接的脏腑、组织、肢体的功能调节，
既可以用于疾病的诊断，也可以用
于疾病的治疗。

*推荐穴位：足三里

位置：位于小腿的外侧,在膝眼
下三寸、胫骨外一寸，是足阳明胃经
的穴位。

作用：有调理脾胃的作用，可以
治疗消化道疾病，也是一个调节免疫
功能的常用穴位。

*推荐穴位：三阴交
位置：位于小腿内侧，在足内踝

尖上3寸，胫骨内侧缘后方。
作用：足太阴脾经常用穴之一，

为足三阴经的交会穴，常按此穴可调
补肝、脾、肾三经气血，对治疗内分泌
失调，防治高血压、糖尿病、冠心病等
有一定作用。

*推荐穴位：涌泉穴
位置：位于足前部凹陷处第2、3

趾趾缝纹头端与足跟连线的前三分
之一处，当你用力弯曲脚趾时，足底
前部出现的凹陷处就是涌泉穴。

作用：为足少阴肾经的常用穴位
之一，也是足疗的主要穴位。涌泉穴
是人体保健长寿的重要穴位，经常按
摩此穴则肾精充实、耳目清晰、精力
充沛、腰膝强壮、减缓衰老。

健康课堂

简单实用
这份中医药保健锦囊请收好

读者问：吃完东西感觉喉咙有异物，有东西
堵在喉咙里，请问该怎么办？

晋江市医院耳鼻喉科庄建谋医生答：喉咙堵
塞感可能为慢性咽炎引起的咽部不适。慢性咽
炎患者平时多饮水，保持咽喉部湿润，注意保
暖，避免着凉感冒加重咽部不适。注意口腔卫
生及饮食，减少辛辣刺激性饮食，养成饭后漱口
的好习惯，使病菌不易滋生。忌烟酒，减少熬
夜，选用润喉产品缓解咽喉不适，如慢严舒柠清
喉利咽颗粒等。若咽痒咳嗽加重进而出现咽痛
等不适，及时前往医院就诊。若出现呼吸困难
等不适，则可能为急性会厌炎、急性喉梗阻等
病，需立即前往当地医院就诊。

感觉喉咙有异物怎么办？

健康问答
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瘦身季来临 这些事你必须知道
四月不减肥，五六月徒伤悲。随着减

肥季来临，很多人开始各种练习减肥操
等，你在跳的减肥操、跳的绳，到底有多少
减肥效果呢？今天，就让我们一起来聊
聊，关于减肥那些事。

“很多人都有减肥就要节食
的心态，但其实，节食心态下，人
反而容易越吃越多。”磁灶咔咔瑜
伽普拉提馆的春玲老师告诉记
者，“我以前常因减肥而陷入自我
消耗当中，不仅吃得不愉快，而且
节食减肥复胖后更胖了。一直到
近两年，我在接触瑜伽并阅读了
两三本关于饮食、心理学的书籍
（《学会吃饭》《减肥不是挨饿，而

是与食物合作》《当下的力量》）
后，突然才明白，原来吃饭、心理
建设和运动一样，都需要学习。
如今，我平和地允许自己的身体
去享受食物，不挨饿，也不暴食。
充分尊重自己的身体，尊重身体
发出的饥饿感和满足感，与食物
和平相处。我摒弃了减肥不能吃
某种食物的观点，想吃的时候就
吃一点，这让我充满了力量。”

学会与食物“合作”

“前阵子疫情居家的时候，我
就和儿子在家里客厅练习跳绳和
羽毛球，并进行一些体能训练。”
来自紫帽镇的体育教师朱文程告
诉记者，近年来的疫情让大家更
重视身体的健康，而适度合理的
运动可帮助我们减去过载的脂
肪，并提升自身的身体素质，提高
身心健康。

“我个人比较推荐的减脂运动
是跳绳和锻炼核心力量的开合跳、
收腹跳、深蹲开合、俄罗斯转体、仰
卧交叉等，这些运动大人小孩都可
以做。有孩子的父母，还可借机陪

伴孩子，与孩子培养亲密互动。”此
外，朱文程提出，“同样都是运动，
建议大家选择自己发自真心喜欢、
接受的运动，带着愉悦的心情进行
适度运动即可。在体能好、状态好
的时候，再考虑逐步增加运动量，
不要一味追求单次高强度或长时
间的运动方式。拥有好的生活方
式，才能拥有健康合理的身型，如
果本末倒置，就会加剧求而不得。”
朱文程特别提醒，很多人一想到减
肥就关注吃和运动，但其实好的睡
眠对减脂的影响最应引起重视。
睡眠不足时，不建议运动。

充足睡眠助力减肥

“旋转、跳跃，我不停歇……”
健身操、健美操、减肥操，以上名字
虽然不大相同，但本质上都属于有
氧操。很多人都知道，减脂首推有
氧运动。

从事健身行业多年并考取相
关资格证书的教练黄先生告诉记
者，在健身房中，有氧区包含跑步
机、椭圆机、划船机、蹦跳动作等；
无氧为哑铃、杠铃、固定器械或无
器械的蹲、拉、推、举等力量训练。

“一般的运动流程推荐是先热
身，然后力量训练再有氧训练，最后
再做拉伸。”黄先生表示，想要瘦得

快，就得多做有氧运动。常见的有
氧运动热量消耗按30分钟来算的
话，慢走一般可消耗约69.9大卡，快
走与自行车、瑜伽均约为 111.9大
卡，呼啦圈、羽毛球、俯卧撑约125大
卡，太极拳约140大卡，走跑结合、篮
球约为168大卡，慢跑195.9大卡，
快跑224.1大卡，跳绳224.1大卡，仰
泳224.1大卡，爬楼梯240大卡。“很
多有氧运动的强度不高，但是消耗
很大，所以大家不必过分追求高强
度的运动。”此外，一些活动也能减
脂，比如，泡澡30分钟可消耗168大
卡、打扫可消耗228大卡。

有氧运动有益瘦身

健康身材人人想有

面对疫情，预防是必不可少的，中医药在疫情预防上有着宝贵的经验和无可替代的作用。扶正气、避邪气是中医
药预防的关键所在。本报记者邀请晋江市梅岭街道社区卫生服务中心许火燃医生给大家简单介绍两种居家简便的中
医药保健小方子——艾灸及穴位按摩。

本版由本报记者 吴清华采写


