
星期一!暖手" 手凉一般是由末梢循环不良导致的!

要活血通脉!可按摩手部的阳池穴"腕背横纹处!正对中

指和无名指指缝#$ 平时还应注意手部保暖!尽量少食生

冷之物$

星期二 !暖脚 " 双脚远离心脏 !血液循环易受影

响 !且皮下脂肪层薄 !保温性能差 $ 一定要注意鞋袜

的温暖 %干燥 &多泡泡脚 &每坐
!"#

小时 !起身走动
$%

分钟 $

星期三!醒脑开窍"人体是有机联系的!脚腕浮肿%血

液循环差!可指压风池穴"后颈部!两条大筋外缘陷窝中'

缓解!且有醒脑之效$

星期四!暖腰部"腰受凉!全身都受影响$暖腰除要及

时增添衣服外!还要注意睡觉盖好被子!睡前可用双手搓

腰眼$

星期五!舒缓心情" 按压心经经络不仅有益心脏!

还能缓解精神问题! 建议平时多按压拍打手臂内侧一

线$

星期六!疏肝理气" 拍打肝经!有助预防心脑血管疾

病!平时可多由下而上拍打腿部靠内侧$

星期天!畅通气血" 杨力表示!肺经能调养身体气

血!肺经健康!气血就旺盛 !平时可从上至下拍打手臂

外侧$
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星期一!拍掌%手是人体的缩影!每次拍掌!都相当于

刺激了全身的穴位!拍掌时产生的热量!还能促进血液循

环$ 中国中医科学院教授杨力补充说!双手摩擦%握紧拳

头再伸开!或反复甩手都有类似效果$

星期二!悠闲散步" 走路能增强心肺功能!促进血液循

环!每天
$

万步最有益健康!空间较小时也可以原地踏步$

星期三!喝水"长时间脱水会使血液变稠$研究发现!

#

个时段喝水最防心脏病(清晨醒后一杯水!降低血液黏

稠度&睡前半小时适量饮水!能防血栓&深夜醒来喝点水!

可降低脑血栓和心肌梗死的几率$

星期四!放松身体" 放松身体和肌肉时!血管也会)放

松*$ 平时多做伸展运动!不仅能促进相关部位的血液循环!

还能解决肌肉僵硬的问题$

星期五!深呼吸"健康的呼吸是一剂良药$杨力说!深

而缓慢的呼吸可缓解交感神经紧张!放松身体!各脏器和

细胞也能均衡地获得供血$美国的研究发现!腹式深呼吸

可促进血液循环!使细胞获得更多的营养和氧气$

星期六!多笑" 笑能激活副交感神经!刺激内脏血管

和毛细血管扩张$即使有伤心事!故意做出笑的表情也会

有效$

星期天!躺下休息"平躺可使血液及营养均衡地被输

送到身体各处$因此!休息时只要有条件!哪怕
$

分钟!也

最好平躺下$

:E<=FG 8@HIJK

星期一!手腕脚腕动作" 重复小腿的肌肉动作!有助

静脉血液循环$平躺!伸直手指!手腕向手背方向抬起!脚

腕同时向脚背方向抬起!而后恢复手腕%脚腕绷直!反复

几次$

星期二!做体操" 注重活动身体关节的体操!能舒缓

僵硬的血管!促进关节处的血液循环!建议做操至身体微

微出汗$ 当头脑发沉或肩膀发硬%酸痛时!转动脖子或十

指交叉把头向前%向上拉伸也有好处$

星期三!伸展运动" 拉伸肌肉对血管有锻炼效果$ 杨

力认为!伸懒腰也是一种伸展运动!当我们感到身体仿佛

有电流通过时!就是在打开气血!促进循环$

星期四!做有氧运动" 美国的研究发现!运动能使人

吸收比平常多几倍甚至几十倍的氧$吸氧量增多!呼吸频

率加快!还有利于将一些致癌物排出体外$ 长期%规律地

坚持慢跑%快走%游泳等效果更好$

星期五!泡热水澡" 泡澡时体温会略有上升!对促进

血液循环大有好处!但有冠心病%心肌梗死病史的人不宜

在饱餐后泡澡$

星期六!按摩" 杨力说!按摩是提高体温%促进血液

循环最自然的方法! 因为它可以促进末梢血管的血液

循环$

星期天!瑜伽"每天早起练
8

分钟的瑜伽或进行一些

简单的运动!有利于降低心率%放松血管$
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