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雨水节气易春困，保健“舌操”了解一下

吃香蕉能减压？万能香蕉不是吹，焦虑时候来一根

雨水时节，天气转暖，白昼延长，容易
春困，更加适合运动。年轻人可以选择任
何感兴趣的运动长期坚持，对于中老年朋
友和患心脑血管病的朋友而言，春练更要
科学合理，可做些散步、慢跑、打太极拳等
较为轻松的运动，来增强自身抵抗力。

此外，还可以练习舌操进行调整。中
医认为，舌为心之苗。舌不仅与心息息相
关，与五脏都关系密切，所以中医通过观察
舌色、舌体、舌态、舌苔，可以洞察人体气血
运行的情况。

《世医得效方》云：“心之本脉系于舌
根，脾之络脉系于舌旁，肝脉循阴器，络于
舌本，肾之津液出于舌端，分布五脏，心实
主之。”

运动舌尖可调理心肺，而心又是“神之
舍”，神安就能很好地入睡；舌根属肾，肾主
骨生髓，通于脑，运动舌根可以补肾、健脑、
醒脑；舌中部属脾，脾胃为后天之本，气血
生化之源，运动舌中部可健脾强胃，活跃气
血，使气色良好，精力饱满。

舌操简单易行，可分为五节：
1、伸舌运动：舌向口外缓慢，用力伸

出。主要锻炼舌内肌群中的舌垂直肌和部
分舌外肌功能。

2、卷舌运动：舌尖抵至上犬齿龈，沿着
硬腭用力向后卷舌。主要锻炼舌内肌群中
的舌上纵肌和部分舌外肌功能。

3、顶腮运动：舌尖用力顶在左腮部，复
位后同法用力顶在右腮部。主要锻炼两侧
舌内肌群及其舌横肌和峡部各肌群等。

4、咬舌运动：用上下齿轻咬舌面，边咬
边向外伸，同法缩回口内，咬一下发一声

“da”。主要锻炼舌内肌群中的舌垂直肌，
部分舌外肌和口轮匝肌等。

5、弹舌运动：舌尖抵至硬腭后快速在
口内上下弹动。主要锻炼舌内肌群中的舌
上下纵肌和部分舌外肌。

八拍为一套动作，共循环做4次。在上
述操练中，每当津液盈口时，可分 3次缓缓
咽下。

香蕉是我们的一种常见水果，一般出现
在水果店里面，不少人也是喜欢时不时来一
根香蕉，它是一种比较方便的水果，不用刀
子慢慢去皮，然后切开，很方便，对不对？

其实，香蕉吸引我们的，不仅仅是吃起
来方便，不会弄脏手，而是它还有隐藏的功

效，下面，我们就一起来了解。
香蕉能减压
你知道吗？国外音乐界曾经有过一股

吃香蕉潮，因为吃香蕉可以起到减压的作
用，而且确实是有效果的，香蕉能够产生一
种能让人类开心的激素，排解我们忧郁的情

绪，缓解我们紧张的情绪，都能够起到一定
的作用。

如果我们准备要参加比赛，或者我们要
开始第一次的演讲，主持，第一次上场表演，
我们都可以选择来一根香蕉，这样有助于我
们心态的缓和，调节我们的心理，让我们的
压力得到缓解。

便秘也能来一根
香蕉还是广大便秘群体的福音，如果我

们便秘了，感觉整个人都不好的时候，不妨
来一根香蕉，也许会给你惊喜，便秘确实是
一件很痛苦的事情，特别是对于老年人来
说，因为老年人通常肠道蠕动比较缓慢，发
生便秘的情况非常常见，我们不妨来一根香
蕉。

当我们听到身边的朋友有便秘不舒畅
的情况，也可以建议来一根香蕉，相比各种
排毒的食物，冲剂，香蕉可谓是 0副作用，不
妨尝试尝试，说不定吃完以后就能够达到你
想要的结果，这也是香蕉的一个不错的功
效。

连续吃香蕉？
香蕉这么好，是否能够连续吃呢？这也

许是很多人现在最想问的问题，刚刚说到

了，香蕉的好处，那我们如果连续吃，会不会
对我们的身体有什么损害，比如过度吃了以
后会腹泻什么的情况，会不会这样子呢？

实际上，我们如果适量吃，基本上没有
什么问题的，就是不建议香蕉空腹吃，这一
点稍微要注意一下，连续一周，每天吃两根
香蕉，实际上对于我们来说，还能够降低血
压，而且没有糖尿病的朋友们，如果患有高
血压，我们每天吃五根，降压的效果等于服
药的30%-50%功效，前提是没有糖尿病，没
有糖尿病，才好如此选择。

缓解疲劳，减压抗压，便秘难受，高血压
都可以来一根香蕉，但是，香蕉也有禁忌，不
能和酸牛奶一起，因为容易致癌，并且不希
望自己长斑的小姐姐们，也要注意不要香蕉
与土豆一同服用，并且香蕉和甘薯，以及香
蕉和芋头都不能够一起吃，香蕉和芋头一起
吃，容易导致腹胀，特别是晚上的时候，晚餐
吃了，整个晚上都不好了，所以大家一定要
记住香蕉的禁忌。

香蕉虽好，但是我们也要了解全面，避
免和禁忌食品一同吃，引起副作用，好了，希
望对你们有帮助。

结肠癌不是腾空出世！3个因素若能早避开，或许肠道会感激你
结肠癌是消化系统常见的恶性肿瘤之

一，多数是原发于结肠的黏膜上皮。
患有这种疾病以后，早期患者一般无明

显的不适症状，随着疾病的进展，患者会出
现腹痛、便血等不适症状，需要及时就医治
疗，以免降低患者的生活质量。

那么结肠癌这种疾病是怎么得来的
呢？通过这篇文章来了解一下吧。

结肠癌的发生与以下这些因素有关。
1、不良的饮食习惯
结肠癌好发的部位在结肠附近，患病的

因素与日常不良的饮食习惯有很大的关系。
平时经常暴饮暴食，食用大量辛辣刺激

性的食物，很容易增加患有结肠癌的几率，
暴饮暴食会导致体内的食物不能及时被消
化吸收，很容易增肥。而辛辣刺激的食物则
会刺激肠胃分泌大量的有害物质，会导致食

物长时间堆积在肠胃内，也会很容易患有结
肠癌。

2、不良的生活习惯
除了与日常的饮食有关以外，日常的不

良生活习惯也会增加发生结肠癌的几率，如
熬夜，长期熬夜的危害是很大的，不仅会降
低自身的免疫力，导致身体虚弱，还会增加
各种慢性疾病的发生几率，其中也包括结肠
癌。

长期熬夜，还会导致自身的机能发生紊
乱，身体不能正常的运转，很容易引起便秘
的情况。

另外不良的生活习惯还会引起体重的
增加，有些人为了能够快速减肥，还会选择
一些不科学的减肥方法，如节食、吃减肥药
等，这些减肥方法对于身体健康是非常不利
的。

特别是减肥药中含有很多有害的物质，
会对身体造成很大的伤害，还会引起反弹的
情况，使身体形成依懒性，导致体内的激素
变得不平衡，很容易诱发结肠的疾病，增加
发生结肠癌的几率。

3、环境因素
除此之外，周围的环境破坏也是诱发结

肠癌的一个重要因素。污浊的空气会对呼
吸道造成严重的感染，被吸入的空气也会影
响到肠道。

所以如果空气污染比较严重，外出时最
好做好防护，戴好口罩，特别是在空气不流
通的地方工作的人群，要注意毒素的排出，
定期进行体检，预防相关的疾病。

患有结肠癌以后应该如何治疗呢？
对于结肠癌的治疗通常是采用个体化

的综合治疗，根据患者的身体情况、肿瘤的

病理类型、侵犯的范围等提供合理的治疗方
式。

对于极早期的结肠癌可以在内镜下治
疗，治疗的效果很好；早期的结肠癌通过手
术的方式能够达到根治的目的。

中晚期的结肠癌则是以手术为主，结合
放化疗以及靶向治疗等方式进行综合治疗。

由此可知，结肠癌的发生与上文提到的
这些因素有关，由于结肠癌早期症状不是很
明显，所以要重视这种疾病的早期筛查，对
于高危人群，尽量每年进行一次相关的检
查，排除疾病的可能。

如果出现相应的不适症状，一定要及时
就医治疗，具体的治疗方法可以参考上文提
到的，早发现早治疗，能够提高疾病的根治
率。

巧克力缓解经痛，巧克力应该怎么选？巧克力是否缓解经痛的首选
女性经痛，怎么缓解？
第一：热水袋，暖宝宝，这是最没有副作

用的方法，就是把暖宝宝贴在疼痛的部位
上，有些女性朋友是肚子痛，有些女性朋友
是腰痛，都有的，我们就看哪里疼痛，贴哪
里，或者绑上热水袋也可以，能够起到缓解
的效果。

第二：如果热敷了以后，还是感觉不太
好，那可以来一杯红糖水，或者巧克力也是
可以的，巧克力能够缓解经痛是有一定的科
学依据的，但是红糖水和巧克力我们都不要
贪多，适量即可。

第三：有些女性朋友真的是非常疼痛到
又吐又无法站立，这不是夸张，真的有些女

性朋友情况很严重，那这种情况，我们就要
考虑是否需要服用止痛药了，虽然止痛药会
有副作用，但是忍不住的时候，还是建议服
用吧。

巧克力缓解经痛是首选吗？
巧克力缓解经痛确实能够起到比较好

的效果，而且建议提前吃，因为巧克力里面
含有提高脑内血清浓度的物质，这种物质非
常好，因为人体脑部里面的脑内血清越多，
我们相对来说就会越开心，越积极快乐，所
以这种物质能够起到一种非常正向的作用。

不仅是经痛适合，如果你觉得自己的情
绪低落，或者自己比较负能量，那我们也可
以吃点巧克力来缓解，我们可以观察，爱吃

巧克力的人，通常来说，不太容易会有非常
负面的情绪，以及自控能力，调节情绪的能
力会比长年不吃巧克力的人要好一些。

巧克力怎么选？
第一：白巧克力和黑巧克力之间，我们

建议选择黑巧克力，更能够起到调节情绪的
作用。

第二：浓度高的巧克力，能够缓解我们
的负面情绪，以及缓解经痛，能够起到更好
的作用，当然，浓度越高，巧克力本有的味道
更加强烈，并不是每个人都能够接受的，一
般60-80%浓度的巧克力比较推荐。

第三：90%-100%的巧克力不太建议大
家选购，因为真的并不是每个人都能够接受

的，建议你先选择 80%的看看能不能接受，
再往上买，如果 80%都无法接受，那就没有
必要考虑100%的了。

巧克力其实我也非常喜欢，不过商场的
哪些散装巧克力通常是比较甜的，这种巧克
力作用没有那么好，我们如果想吃巧克力起
到缓解经痛，或者缓解情绪，增加正能量的
作用，还是建议大家挑选浓度高的，不怎么
甜的类型的巧克力，能够起到比较好的效
果。我们看自己的情况挑选吧，希望巧克力
能够陪你度过痛苦的时期，希望能够帮助到
您。


