【健康知识】
十个健身小动作让你健康
（一院张晶晶推荐，2012年9月9日）
推荐理由：健身小动作，简单有效，让我们一起健康生活吧。
健身小动作1：我们早晨洗脸的过程中，可以做这样的养生小动作：用冷水清洗鼻腔。如果有胆量和技巧的话，可以将冷水轻轻吸入鼻腔，但动作一定要舒缓，以免呛到自己。功效及作用：这样做不仅对于鼻腔有很好的刺激作用，还清理了鼻腔的卫生，长期坚持做这种小动作，还有预防感冒的效果。
健身小动作2：健康养生专家告诉我们，女性朋友在乘坐公交车时，可以借机做一下骨盆运动，将注意力放在尿道和阴道上，持续重复做收放的动作。功效及作用：常做这样的小动作的结果是，女性朋友在做爱的时候，就会产生一种“紧握”的力量，而且还能够预防老年尿失禁。
健身小动作3：午间休息的时候，最好能够挤出一点午睡时间，假如没有午睡的条件，你的身边要常备两种物品：薄荷膏和口香糖。功效及作用：涂抹薄荷膏和咀嚼口香糖可以使我们精神振奋、心情舒畅。
健身小动作4：将少量的食盐和柠檬混合在一起，轻轻地拍在脸上，过10分钟后就可以洗掉了。功效及作用：柠檬的功效可
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真是不少，它富含维生素，而且又有很好的清洁作用，这样做能够控制面部细菌的繁殖和生长。
健身小动作5：办公室久坐的人，中途可以站起身活动一下，做做深呼吸，用手指当木梳梳理头发。功效及作用： 促进头部血液循环，缓解疲惫的身体，而且让头脑更加清醒起来。
健身小动作6：日常看电视的过程中，可以准备一把干净、柔软的毛刷，一边看电视节目，一边在手臂和腿部上用毛刷轻轻刷，最好能把皮肤刷成粉红色。功效及作用：养生保健专家指出，这样做既能够促进血液循环，还可以刺激我们的神经，又能够活跃我们的思维。
健身小动作7：我们在清理牙缝隙中的食物残渣时，尽量不要使用牙签，最好使用牙线。功效及作用：能够很好地保护牙齿，使我们患牙龈病和牙周病的几率下降85%。
健身小动作8：很多年轻的姑娘喜欢吃薯条和薯片，要想身体健康，就要改变这个习惯，果断地将剩余的薯片丢进垃圾筒，然后改成吃香蕉。功效及作用：健康生活小常识提醒我们说，通常在下午的三四点钟，人们就会感到很疲乏，这时如果吃上一根香蕉，就会为身体补充了能量。
健身小动作9：每天晚间临睡之前伸两个懒腰。功效及作用：这样的小动作可以帮助我们放松紧张的神经。
健身小动作10：晚间洗完澡的时候，最好用冷水和热水交替淋身体，每种水淋浴30秒，最后结束时要用冷水淋浴。功效及作
  —2—
用：舒缓神经，有助于睡眠。
（推荐者注：本文来自生活小知识。）

    （注：网站刊发时间：2012年9月11日。）

—3—
