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健身提示寿星堂

益寿

《红楼梦》众多人中，最长寿
的非贾母莫属。贾母享寿83岁，而
且还很健康：脑子好，不糊涂；身
体 好 ，能 走 动 ；皮 肤 好 ，容 颜
靓……她有三个秘诀：会吃、会
喝、会玩。

《红楼梦》里描写贾母饮食的
情节特别多，其中有道菜叫牛乳
蒸羊羔。牛乳蒸羊羔对缓解疲倦
乏力有帮助。牛乳（牛奶）具有滋
润、滋养的作用；羊肉有补髓益
精、温中带下的作用。牛乳蒸羊羔
非常适合元气虚衰、气虚不足的
老年人。

贾母对茶也很有研究。第四
十一回中，她不吃六安茶，而选择

老君眉。从茶的种类来分，六安瓜
片是绿茶，老君眉是白茶。首先，
白茶比绿茶味道淡；第二点，因为
贾母中午宴请刘姥姥，“吃了酒
肉”，酒肉易生内热，所以要消食
化积。白茶不经炒制，生茶芽阴干
或晾干，所以它比绿茶要凉，清热
作用更强。体质偏于虚寒的人不

建议喝白茶；如果非要喝，可以在
白茶里放点枸杞。

大家有没有发现，贾母不管
做什么，身边总是围绕着一群孩
子。此外，贾母的反应能力和年
轻人不相上下。人老了，身体机
能下降最明显的是脑力，贾母
一方面通过与年轻人接触，使
心态保持愉悦；另一方面，也和
年轻人一起，玩各种游戏。想要
延缓脑力退化可以试试背数
字。比如“63284589771”，正着背
完，再倒着背。另外还是要多参
加社会活动，如广场舞、合唱团、
书画班等等。

据《快乐老人报》

很多人都追求长寿、容颜
不老，却不知道长寿和保持容
颜的秘密就在我们自己身上。

关元穴：男人的长寿穴

经常按摩关元穴能够起
到补益元气、温肾益精、祛寒
回阳、调理冲任、延年益寿等
作用。它位于肚脐直下3寸，是
任脉和足三阴经的交会穴，
也是阴阳元气交关之处，故
名为“关元”。中老年人可以
每天早晚将双手重叠，以关
元穴为中心按揉腹部9分钟；
然后用双手食指指腹重叠在
一起，点按关元穴6分钟使局
部有酸胀感。此法可温补阳
气，强肾固精。

女人的不老穴：三阴交

三阴交穴是女人的“不老
穴”，经常按揉此穴，能帮助女
性维持年轻，延缓衰老，推迟更
年期。可用食指和中指的指腹
按压或顺时针按揉此穴，使局
部产生轻微酸胀感，或用艾条
悬空灸该穴 15-20 分钟，以局
部产生温热感为宜；每天晚上
9 点-11 点，三焦经当令之时，
按揉两条腿的三阴交各 15 分
钟，可调理月经，祛斑、祛痘、
去皱。 据《甘肃日报》

“干洗腿”不但能促进血
液循环，还能活血化瘀，增
强腿力和关节韧带柔韧性，
使四肢协调能力增强，减少
老人跌伤的几率。无论是在
床上还是坐在凳子上都可以
试着做做，但是锻炼之前最
好活动一下四肢，然后用双
手握住一侧脚腕，自下往上
揉搓20次之后，再按摩另一
只腿。

据39健康网

华佗的“五禽戏”中就有
模仿动物爬行的动作。而从
现代医学上来讲，主要因为
这个动作是全身性协调动
作，能使一些平时使用较少
的肌肉得到锻炼，同时也能
强化全身的肌肉、韧带、骨骼
等组织部位。

目前，爬行主要分为膝
盖着地与直腿爬行两种姿
势。前者是以两手和两膝着
地，手膝交替依次爬行的方
法，其特点是头抬起，五指
分开着地，两臂与肩同宽，
两膝着地，与肩同宽；后者
是以两手和两脚着地，手足
交替依次爬行的方法，其特
点是头抬起，五指分开着
地，两臂与肩同宽，双足着地
分开约一肩半宽，脚前掌着
地，膝微屈。

医生建议，老年人可选
择膝盖着地姿势进行运动，
而直腿爬行姿势对上肢力量
的要求较高，并不适合老年
人。在进行一段时间的膝盖
着地爬行锻炼后，可尝试直
腿爬行。患有高血压、心脏
病、或急性发作期的颈腰椎
病等患者，都不宜直腿爬行。
为避免中老年人肠道里食物
反流，饭后也不宜爬行。有一
些症状可以简单检验自己是
否适合爬行健身：“先慢慢弯
腰下去，如果感觉头晕、眼前
晃、手脚麻木，就立即停止。

建议一周2-3次，每次20
分钟为宜。

据《新民晚报》

贾母寿而康因会吃、会喝、会玩
要长寿，男按关元，

女揉三阴交
干洗腿可活血化瘀

老年人爬行
更适合膝盖着地

吃核桃防牙齿过敏
核桃是比较常见的安神益

智的食物，但是老年人适当的
吃一些可以帮助保护牙齿。常
吃一些核桃，对于牙本质过敏
症有着很好的防治作用。核桃
仁中的脂肪油含量极为丰富、
蛋白质、维生素、钙、镁等成分
也不好，在这其中油质和酸性
物质可以渗透到牙本质小管
内，从而起到隔离作用，可以有
效减少冷、热、酸、甜等味觉对
牙齿本身的刺激。除此之外，核
桃其富含的蛋白质、脂肪、钙
等，也可以通过化学变化，辅助
治疗牙本质。中老年朋友不妨
每天生嚼一些核桃仁，或者将
核桃仁稍微用微波炉加热一
下，之后反复咀嚼，每天 3-4 次
为宜。 据网易

按摩 3 穴位有助降血压
高血压是最常见的慢性病

之一，临床上多采用西药治疗，
虽然降压效果快，但都具有一定
的不良反应。对于高血压患者，
不妨尝试按摩穴位来辅助降压。
下面推荐 3 个具有很好的降压
功效的穴位。

百会穴
百会穴具有平肝潜阳、镇肝

熄风之效。现代研究表明，按摩
百会穴能够调整微血管的舒缩
作用，解除小动脉痉挛，从而达
到降压作用。

百会穴位于人体的头部，头

顶正中心，可以通过两耳角直上
连线中点，来简易取此穴。

曲池穴
曲池穴，是手阳明大肠经的

合穴，能够调畅阳明经气血运
行，发挥其平肝潜阳之功效。常
用于治疗高血压、咽喉肿痛、上
肢疼痛、麻木、发热、流行性感冒
等。现代研究表明，按摩曲池穴
可以通过改善血管内皮功能，减
缓动脉粥样硬化进程而产生降
压作用。

取曲池穴位时，患者应正
坐、曲肘，肘横纹外端的凹陷处

即为曲池穴。
合谷穴

合谷穴为手阳明大肠经原
穴，是气血运行的重要枢纽。

《医学入门》称：“合谷主中风，
搏风，筋急疼痛，诸般头痛、水
肿。”按摩合谷穴能够调和气
血、通经活络、行气开窍、镇静
安神，对痛症、神志疾病、热证等
有较好疗效。

合谷穴取穴方法：把一只手
张开，将大拇指竖起来，用拇指
中间的指横纹对着另一只手的
虎口位置处，拇指向下一按，拇
指尖点到的那一点就是我们要
找的合谷穴。

据《健康时报》

老年人练冥想睡眠好
美国一项调查显示，55岁以

上人群中，半数存在睡眠问题。
美国南加州大学的科学家近日
发现，因焦虑、神经症、睡眠呼吸
暂停综合征等原因失眠的人，可
通过正念冥想改善睡眠质量。

做冥想时要关掉手机、电脑
等设备，不要允许任何干扰的存
在。盘腿而坐，双手自然垂膝，也
可以选择任何让自己坐得舒服
的姿势。随后可以用两种方式进
入冥想。

第一，跟随你的呼吸。
先用力呼气，将肺里的二氧

化碳等废气吐出来，然后开始练

习“深度呼吸方法”（又称腹式呼
吸法）：关注自己的呼吸，深吸
气，感受腹部鼓起，再呼出，重复
数次。如果精神分散了，不要紧，
集中注意力，再呼吸。

将注意力转移到自己的身
体，依次关注脚、小腿、手腕、腹
部、背部、胸、脖子、头部……找
出身体的紧张不适之处，观察
它，接受它，反复感受它的存在，
同时继续深呼吸。

将注意力移开不适之处，轻
轻地回到呼吸上。

每次呼吸更加平静，更加深
入，体验这种轻松感。还可以想

象 腹 部
有 一 朵
正 在 开
放 的 莲
花，当吸气
使腹部充满空
气时，花朵的花瓣舒展开来；呼
气时花瓣则合拢起来。

第二，盯着一幅画或某样
东西。

让你的思维停留在眼前的
一样物品上，比如一幅风景画、
一个花瓶等，安静平和地让注意
力集中在那里，逐渐将杂乱无章
的大脑放空。 据《生命时报》
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