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老人夏季腹泻需警惕心脏病

寿星堂

搓脚心 补脑安神

随着年龄增高，老年人肌肉
力量退化和平衡能力下降，加上
视力下降和药物副作用等影响，
跌倒风险随之升高。近日，英国

《每日邮报》刊文指出，老年人经
常跳舞可降低跌倒受伤的风险。

科学家艾玛·雷丁专注于研
究跳舞益处，她分析指出，跳舞给
老年人带来的健康益处主要有 4
个方面。

1 . 改进平衡能力。尤其是舒
缓、结构化的舞蹈能够增强脚踝
和核心力量，利于增强平衡能力。
加拿大麦基尔大学一项最新研究

发现，跳探戈不仅能锻炼腿部、膝
部和踝部关节，同时腰部的扭动
也可以帮助促进全身血液循环，
帮助改善身体平衡能力和协调能
力。而且，跳舞令老人更好地感知
自己的身体运动，让老人敢于双
腿分得更开。

2 . 保持身体强健。早在 2009
年就有研究发现，跳舞能显著改
善老年人肌肉耐力和力量。跳舞
每分钟大概消耗 6 卡路里的热
量，有助于老年人保持体型。

3 . 增进社交联系。特别是对
于那些寡居的老年人，跳舞能够

让他们与同龄人有身体接触、互
动交流，能改善老年人情绪，提升
自信心。

4 . 对抗神经退化疾病。老歌
曲、旧旋律能唤起老年人对过往
的回忆，有助预防老年痴呆症、帕
金森氏症等疾病。

因此，艾玛建议将跳舞作为
一项“运动处方”，开具给老年人。
同时，她也提醒，一些快节奏、单
人完成的舞蹈并不适合老年人。
类似的舞蹈缺少舞伴的相互支撑
与互相配合，容易使老人面临危
险。 据《生命时报》

夏季天气炎热，容易“病从口
入”，稍不留神就会引起腹泻。腹
泻看起来是小事，
但 如 果 不 及 时 治
疗，可能会引起急
性心梗，危及生命。

据媒体报道，辽宁69岁的刘
先生一周前出现腹痛、呕吐现象。
他以为自己患上的是胃肠炎，就
自己买了点药服用，见有好转就
没当回事。

一周后，刘先生忽然出现上
腹部闷痛、气促的感觉，同时满头
大汗，难以忍受。家人赶紧把他送

到医院，被诊断为心肌梗死。
专家解释，由于严重呕吐、腹

泻时，人体内水分大量丢失，极易
造成体内水和电解质的丢失，酸
碱平衡失调、电解质紊乱，造成恶
性心律失常发生。由于短期内大
量水分丢失，会导致血容量急剧
下降，心脏灌注血量减少，血液黏
稠度增高，血液在血管内的流动
速度减慢，容易形成血栓，造成冠

状动脉血管堵塞。
再加上呕吐、腹泻应激，患者

往往因频繁跑厕
所而休息不好，极
度疲劳，导致交感
神经兴奋性增强，

心肌收缩过强、心率增快、冠状动
脉的张力增高，容易导致血压升
高和冠状动脉的痉挛。

同时，交感神经——— 肾上腺
系统的兴奋，会促进血小板的聚
集，形成血栓和冠状动脉痉挛，诱
发急性心肌梗死。

据《北京晨报》

要降血压，除了改变生活习
惯、服药以外，还可以练习以下
的功法。

“老骥伏枥”是健身气功·导
引养生功十二法中的动作。1 . 端
坐在凳子上，脚趾上翘；同时，两
臂前摆到胸前，掌心向上；随后，
两手握拳屈肘于胸前，中指点按
掌心的劳宫穴；拳面与下颌齐
平，脚趾放松。2 . 两拳变掌随两
臂向上方伸出，掌心朝前，两臂
间距稍宽于肩，翘脚趾；随后，两
掌变勾手，从体侧向身后勾挂，
指尖朝上，两臂伸直，脚趾放松。
3 . 两勾手变掌在腹前相靠，手指
朝下；随后，相靠的两掌上提，胸
前弹指，再向下落于体侧。

点按劳宫穴是以指代针，有

助于清心热、泻肝火，对肝阳上
亢造成的高血压有良好的保健
作用。翘脚趾、变勾手、弹指等刺
激肢端末梢，有助于保健经脉穴
位，同时减轻小动脉痉挛和外周
阻力。注意练习这一式时要心静
体松，呼吸自然。

据《老年文摘》

季羡林是家喻户晓的国
学大师，他博古通今，学贯中
西，一生著作等身，名扬四
海。虽然季老已于 2009 年以
近百岁高龄坦然辞世，但他
留给我们的却不仅只是学
术、智慧方面的宝贵财富，还
有他在养生、处世之道上的
独到见解。

季老在养生、处世方面
奉行“三不主义”，即“炼不苛
求，食不挑剔，语不嘀咕。”

“炼不苛求”。季老对此
曾做如下解释：我没有时间
去探索养生、长寿之道，也从
不刻意去追求锻炼。我并不
是反对体育锻炼，而是反对
那种“锻炼主义”。可见季老
并不是反对锻炼，只是抱着
一种顺其自然的态度，有时
间了，锻炼一下更好，但没时
间时也不强求。仔细想来，也
的确如此，固然锻炼很重要，
但也不能因此而打乱自己的
工作生活节律。

“食不挑剔”。这更容易
理解，就是有什么吃什么，什
么好吃吃什么，而不去过分
计较食物的营养价值及科学
搭配。这种自然随意、毫不讲
究的做法，对刻意追求食物
营养保健功能的那些人来
说，更是值得学习和借鉴。吃
饭时，关键要看自己的胃口，
合得来就多吃，合不来则少
吃，吃饱吃好是关键，没有必
要刻板教条地一定要按条条
框框去做。

“语不嘀咕”。这是说在
心理上要保持畅快，不生气
不抱怨，不发牢骚；也是指在
与人交流时要言简意赅，干
脆利落，不拖泥带水，唠叨不
休。这就要求在生活中，要做
到胸襟宽广、乐观豁达，而不
能小心眼，斤斤计较，动辄为
鸡毛蒜皮的小事而耿耿于
怀。心态好了，什么都好；反
之，整天愁眉苦脸的，那身体
不出问题才怪呢。

据《中国妇女报》

季羡林养生：
信奉“三不主义”

人体在脚心上反射区较
多，经常搓脚心能起到补脑益
肾、益智安神、活血通络的疗
效，还可以防治健忘、失眠、消
化不良、食欲减退、腹胀、便秘
和心、肝、脾、胆等脏器病症。搓
脚有干搓和湿搓两种。具体做
法是，干搓时左手握住左脚背
前部，用右手沿脚心上下搓100
次，以使脚心发热；换用左手搓
右脚脚心。搓的力度以自己舒
适为宜。湿搓时把脚放在温水
盆中，泡至脚发红，再按干搓的
方法搓。 据《环球时报》

天气炎热，容易缺水，
或长时间在空调房中，鼻
腔、口腔易干燥。若讲话过
多、生气时，嗓子就爱发干
和发痒。建议有以上这些表
现的朋友有空常揉揉自己
的大拇指根。

大拇指根部有一块鼓
鼓的肌肉，中医称为大鱼
际，经常用力拿捏这块肌肉
对于咽部不适有缓解作用，
每天可捏20-30次。

此外，大拇指外侧，指甲

盖下的少商穴和虎口处的合
谷穴也要按摩同样次数。

对于有慢性咽炎的朋
友，可按摩足部的太溪穴和
太冲穴各30-50次，再用中指
指端点揉廉泉(舌骨体上缘
的中点处)、翳风(耳垂后下
缘凹陷处)、下关穴各100次。
上述方法每天一次，连续坚
持十天。

据《当代健康报》

嗓子干痒
拿捏拇指根

服用中药丸
应当搭配汤汁

不同汤汁送服不同的中
药丸，不仅能强疗效，还能减
少副作用。

姜汁：用姜汁送服的中
药丸主要用于治疗虚寒和风
寒，如附子理中丸、藿香正气
丸等。因为姜汁能驱风散寒，
有助药效发挥。

米汤：米汤能保护胃气，
减少苦寒药对肠胃的刺激。
因此，服用人参健脾丸、人参
归脾丸、柏子养心丸时应用
米汤送服。

黄酒：黄酒有舒筋活络、
发散风寒等作用，可用于送
服治疗颈肩腿痛、血寒经闭、
跌打损伤等病症的中成药，
如活络丹、通经丸、七厘散、
云南白药等。

淡盐水：治疗肾亏、肾虚
的六味地黄丸可用淡盐水送
服。高血压、心血管疾病、浮
肿病人不宜用盐水送服。

据《老人报》
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