
现在生活越来越便利，研究指出，长期缺乏锻炼，可能引起三高等慢性病。
怎样才能甩掉“好吃懒做”的标签？其实在日常生活中，我们可以利用很多碎片时

间来锻炼身体，让我们一起来开启健康生活吧。
有的人不一定有时间或者有能力长期参与到运动锻炼当中，但那并不意味着他们就

失去锻炼的机会。其实我们可以把锻炼融入日常休闲当中，一样可以起到保健的作用。

一周一偏方

治疗扁平疣

新鲜长条紫茄子，切下茄子蒂把，
放在炭火上烤热，趁热挤出蒂把的水，
使劲擦扁平疣，效果不错。

（摘自百度百科）

一周一穴位

取穴：足外踝后方，外踝尖与跟腱
之间的凹陷处。

主治：头痛、高血压、眼疾、目眩、项
强、鼻衄、腰痛、怕冷症、肩背拘急、脚跟
肿痛、小儿痫症、难产、癫痫、腹气上逆、
肠结石、下痢等。

保健养生：按摩昆仑穴，先将肌肉
放松，一边缓缓吐气一边强压6秒钟，如
此重复10次。坚持长期按摩昆仑穴，可
以起到消肿止痛、散热化气的作用；可
以治疗脚踝和脚掌部位出现的各种疾
病；可以对女性和男性的生殖器都有很
好的调养和保护的作用；可以缓解头
痛、项强，目眩，肩痛、睽背痛，坐骨神经
痛，关节炎等病症；可以解决难产胞衣
(胎盘)不下、脚气、小儿搐搦等病症。在
按摩这个穴位的同时，配合按摩风池
穴，对目眩症有很好的疗效。

（摘自百度百科）

昆仑穴

好吃懒做易得病 抓紧碎片时间锻炼

此动作在买菜回家途中或手提物品
时均可锻炼。

动作要领：两手持物重量尽量平衡，
下垂在大腿两侧，两肩同时向上（耳朵方

向）耸起，需要注意的是在耸肩过程中，不
要屈肘，次数为肩部感觉稍微放松为度，
量力而为。

（摘自《广州老人报》）

中医认为，胃经经过脚的第二趾和第
三趾之间，管脾胃的内庭穴也在脚趾的部
位。一般来说，胃肠功能强的人，站立时
脚趾抓地也很牢固。因此，胃肠功能较弱
的人，不妨经常锻炼脚趾。

标准姿势：挺胸直腰，下巴微收，目视
正前方，腹部收紧，不含胸驼背。

动作要领：行走时，脚掌紧贴地面，脚
趾可练习用力抓地，一松一紧结合，对经
络形成松紧交替刺激。

边走路边锻炼脚趾

每天清晨、饭后或犯困时，使劲做“伸
懒腰”动作能养肝护肝通畅三焦，调理气
血，对预防肩周炎、颈椎病都有积极的作
用。

动作要领：两手向上托举如举千斤之
重，两脚踏地如石柱之直，尽力上托，屏住
气，憋不住了再慢慢呼出，练习时需要注
意伸展过程中呼吸的控制。

边伸懒腰边锻炼托举

进食咀嚼20~40次为宜，细嚼可以保
护口腔粘膜，有利于唾液分泌，防治牙龈
炎和口腔溃疡；可促进大脑皮层运动，提
高大脑功能，咀嚼食物时需要张开上下

颚，能增强人体对大脑的输氧量，提高人
们的判断力、集中力和记忆力等，起到预
防大脑老化的作用。

边吃饭边锻炼大脑

边提菜边锻炼双肩

不少人都有挖鼻孔的习惯。英国一
项研究发现：这可能会让你得肺炎。

肺炎球菌是一种会引发肺炎的细菌，
会通过在空气中运动的飞沫传播，这些飞
沫通常是肺炎感染者咳嗽和打喷嚏后产

生的。研究人员让一群成年志愿者将这
种细菌涂在手上，然后模拟挖鼻孔的日常
动作。研究发现，这种致病细菌可通过鼻
子和双手人为传播。

（摘自《参考消息网》）

挖鼻孔可能引发肺炎

研究证实，抬头纹的数量、深度都与
心血管疾病死亡率呈正相关。

一个人脸部皱褶的形成不仅是岁月
的作用，还是喜怒哀乐等造成的面部运动
的结果。这些皱纹可能和动脉粥样硬化
息息相关，胶原蛋白和氧化应激的变化，
也是心脏病发作和其他心血管疾病的主
要原因，这种变化似乎在动脉粥样硬化和

皱纹中都起了作用。此外，额头上的微小
血管可能对斑块的形成更敏感，而抬头纹
是血管老化的早期迹象之一。所以抬头
纹越多，心血管病风险就越大。

当然，与其关心抬头纹重不重，不如
关心做什么可预防心血管病，因为这才是
真正的救命稻草。

（摘自《保健时报》）

抬头纹多心血管病风险大

治好牙病可以护肝

美国新研究表明，勤做口腔日常清
洁、及时治疗牙周炎有助于改善肝硬化
患者症状。研究人员对同时患有肝硬
化和轻度牙周炎的患者进行试验。一
组人对并无明显症状的牙周问题不做
处理，另一组人则持续接受牙周疾病治
疗。结果显示，治疗组患者的肠道有益
菌数量增加，全身性炎症和血液毒素减
轻，认知能力也有所提高。消除体内炎
症对减轻肝病患者的脑部病变有很大
帮助，在很大程度上提高了患者的生活
质量。

（摘自《生命时报》）
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为了保持自己年轻的容貌，很多人会
选择使用各种各样的护肤保健品，但在细
心护肤的前提下，也不要忽略了情绪问题
对容貌的影响。

压力——皮肤干燥。长时间的慢性
压力会导致压力激素增加，破坏皮肤保持
水分的能力，导致皮肤干燥。

紧张——皱纹。如果肌肉一直处于
紧张状态，会破坏保持肌肤饱满光滑的胶

原蛋白和弹性蛋白，导致永久性皱纹。
急躁——皮肤发红。急躁、生气时毛

细血管扩张，会引起皮肤发红，有时也会
造成酒渣鼻。

焦虑——眼部浮肿。长期并严重的
焦虑状态会使人体产生连锁反应：失眠，
从而双眼浮肿、眼圈发黑，眼周还可能出
现恼人的皱纹。

（摘自《医药养生保健报》）

不良情绪也会影响容貌

▲河南安阳妇好墓出
土的玉
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古代玉器所用玉料
从新石器时代晚期起已逐渐选用软玉

在我们漫长的进化和
生活过程中，见证了许多关
键步骤的，不是陶瓷，不是
丝绸，也不是绘画，而只能
是——玉器。

玉器这条实物主线，较
为形象直观地演绎中华民
族的历史进程。

玉从石头中被发现、打
磨，这个时间可以上溯到河
姆渡文化乃至更早的山顶
洞人时期。玉器史的发展，
大致经过了原玉期、神玉
期、王玉期和民玉期。

中国古代玉器所用的玉
料，从新石器时代晚期开始
已逐渐选用软玉，产地主要
是新疆从和田到且末几百公
里的昆仑山矿床以及天山玛
纳斯矿、江苏的溧阳小梅岭、
辽宁的岫岩、四川的汶川、河
南的淅川和台湾的花莲等。

曾经，岫玉、蓝田玉、独
山玉、绿松石、青金石等都
被当做古代美玉。而这其
中，来自新疆的和田玉，渐
渐居于最重要的地位。

我们试图从各地软玉型玉
石的微量元素和痕迹特征分析
着手，区别玉器中软玉型玉石
的不同地质成因和指纹元素识
别，从而推断它们的溯源。经
过几千年的地质变化和地震等
自然灾害，可能有一些古代矿
产地已不复存在，微量元素的
无损分析方法还有待提高和发
展。所以，还要从各个方面进
一步去探索。

有一类软玉从地质成因上
讲，是从蛇纹石质矿物变质过
来的，如新疆玛纳斯软玉。在
古代玉器中也可以发现蛇纹石

质的玉料。蛇纹石质的玉石产
自著名的矿产地——辽宁省岫
岩县哈达碑镇瓦沟，所以一般
称之为“岫玉”。对岫岩县所产
蛇纹石质玉料（岫玉）已有专门
著述时，也进行过无损分析方
法等研究。岫玉的矿产很丰
富，在古代以珣、玗、琪而闻名
但在古玉器中应用不多，到清
朝晚期才大量开采、目前已成
为玉器制造中的主要玉料。因
此，从玉器材质上可以鉴别是
真的古玉器还是仿古玉器，或
是古玉器的赝品。

（摘自新快报）

你喜欢收藏吗？
奇珍异宝、古玩字画、邮票、钱币，或者是

你特别喜爱的某一类物品，书籍、老物件、火
花、酒瓶……

那么你愿意分享吗？

如果答案均是肯定，欢迎您联系本刊记者。
我们将在株洲晚报收藏栏目，以图片展

示，并听您讲述藏品及其背后的故事。

乐活周刊征集你的收藏故事啦！

在干福熹等人所著的《中
国古代玉石和玉器的科学研
究》一书中提到，“玉”这个名
称和含义是从中国传至国外
的，最迟也可见于 13 世纪马
可·波罗的游记。到了 19 世
纪，国外地质学家开始注意到
中国的玉石和玉器，并把玉石
定义为两类：软玉和硬玉。人
们对这种命名至今还有争议。

硬玉在中国俗称翡翠，它
虽是多晶体，但一般都被列入
单晶宝石类。人们通常所说的
玉石为软玉，矿物组成属闪石
型，主要包括透闪石和阳起
石。透闪石有两类不同的地质
成因，另有一种是从蛇纹石超
基性岩自变质或区域变质而

成，所以玉石还包括蛇纹石型
的玉石。

在中国，透闪石以新疆的
和田玉为代表，蛇纹石以辽宁
的岫玉为代表。今天，我们狭
义上的“和田玉”，指产于新疆
境内的透闪石玉，并且，在山料、
山流水料和籽料中，以河流中所
产籽料最为名贵。而广义的“和
田玉”，则丧失了产地的含义，只
要是以透闪石为主（含量一般在
95%以上）的玉石，不论产自俄罗
斯、青海还是辽宁、韩国，都叫“和
田玉”。因此，收藏和田玉之前，
弄清楚产地，在鉴定证书、标签上
写的“和田玉”，不一定是新疆和
田所产的玉，但它一定是透闪石
玉（软玉）。

中国软玉产地有新疆、江苏、辽宁等

在以仰韶文化和龙山文化
为代表的中原地区，河南省出
土的早期玉器的玉料以绿松石
为主，这可以理解为在该地区
没有较大的软玉矿，而恰有著
名的以湖北郧县（今湖北十堰
市郧阳区，下同）为代表的鄂西
北的绿松石矿。

河南省出土的从新石器时
代后期至夏、商、周时期的玉器
文物中易识别的绿松石玉料逐
渐减少，而软玉型的玉器数量
上升，可以认为在商代是一个

突变。
河南安阳殷墟出土的 20

多件完整玉器经测定，发现其
中 90%为软玉。由此可以推
断，从殷商开始，外地软玉型玉
料进入中原地区，从玉石的质
地识别和古代的传说“昆仑山
出美玉”，推断其可能来自当时
的西域于阗国（今中国新疆和
田等地区）。虽然我们对和田
玉已有较多的研究，而要推断
古玉器中软玉型玉石的溯源还
有待进一步的研究。

从殷商开始，外地软玉型玉料进入中原地区

岫玉目前成为玉器制造中的主要玉料

今年是新中国成立70周年，
10月1日，中国邮政发行《中华人
民共和国成立七十周年》纪念邮
票，展示 70 年来我国在经济、政
治、文化、社会、生态文明等方面
取得的巨大成就。

这套邮票 1 套 5 枚，小型张 1
枚，邮票图案名称分别为：经济持
续健康发展、社会主义民主政治
推进、文化繁荣兴盛、人民生活不
断改善、建设美丽中国。小型张
图案名称为：祝福祖国。全套邮
票面值为12元。

邮票设计采用壁画的构图特
点和连票的设计形式，既庄重大
方，又风格清新。

邮票第一图画面运用城市建
设、高铁、航空航天、通信和互联
网、智能装备制造等元素，配以劳
动者的形象，表现了“经济持续健
康发展”的主题；第二图画面运用
人民大会堂、法律文本等元素，配
以人大代表、政协委员等形象，表
现推进社会主义民主政治制度
化、规范化、程序化，体现了“社会
主义民主政治推进”的内涵；第三
图画面以国家博物馆、国家大剧
院、国家体育场等公共文化设施，
配以舞蹈演员、运动员等形象，展
现“文化繁荣兴盛”的概念；第四
图画面运用代表教育、医疗、社会
保障的元素，配以少年儿童等形
象，表现人民的获得感、幸福感、
安全感更加充实、更有保障、更可
持续，突出“人民生活不断改善”
的主题；第五图画面内容为青山
绿水、一望无垠的广袤森林等元
素，配以植树的母子形象，表现了
宁静、和谐、美丽的自然环境，烘
托了“建设美丽中国”的主题。小
型张邮票图案为衬以牡丹花图案
的数字“70”以及扬帆起航的巨
轮，边饰图案则以各族人民载歌
载舞的欢庆画面，表现“祝福祖
国”70华诞的寓意。

（本报综合）

《中华人民共和国成立七
十周年》纪念邮票发行
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