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益寿

验方集锦

人体骨量在35岁开始走下坡
路，40岁到59岁是人一生中骨骼
疾病风险升高最快的时期，50岁
以后，平均1/3的女性、1/5的男性
将遭遇一次骨折。

10分钟搞定健骨操

健骨，除了吃高钙食物，运
动也是一项不花钱的好方法。为
此，北京体育科学研究所的运动
医学专家们，根据骨骼与运动的
关系，制作了一套健骨操。

上手贴手膝、侧步跳转体、

前后髋屈伸、协调动全身、左右
侧展体、提踵震后跟、展臂髋开
合7个小节，只需要5-10分钟就能
够轻松完成。

抬腿、举臂、弓步、屈膝、跳
跃，健骨操能够调动身体各个
部位，在强健骨骼的同时，还能
锻炼肌肉力量、增强肌肉和关节
的协调能力和人体平衡能力。此
外，健骨操节奏缓和，也很适合
中老年人锻炼，能有效预防骨
质疏松，降低老年人摔倒骨折的
风险。

给骨关节温柔呵护

除了健骨操之外，每周可以
进行3-5次强度比较低，但持续时
间较长的有氧运动，如步行、慢
跑、游泳、骑自行车、瑜伽等，尤
其是游泳，在浮力的作用下可以
减少对关节的损伤，非常适合做
健骨运动。

在日常生活中，应及时对骨
关节进行养护，如穿戴护膝等保
护关节的弹性套；女性多选穿柔
软、有弹性的“运动鞋”，避免长
时间穿高跟鞋；爬山时使用手
杖、助步器等协助活动，减轻受
累关节负荷等，都可养护关节。

此外，摄取足够的钙和维
生素D是骨质疏松防治的重要措
施。刘清和介绍，经常晒太阳可以
促进自身维生素D合成以促进钙
的吸收。食用芝麻、河虾、豆腐、
油菜心、扇贝、排骨等含钙量较
高，鱼肝油、牛奶、动物肝脏、蛋黄
类等富含维生素D的食物，也能够
有效地保护骨骼。据《健康时报》

很多糖友都有皮肤瘙痒的
问题，气候较为干燥时尤甚，病因
通常与血糖长期控制欠佳有关。

皮肤瘙痒的糖友，不妨在西
药积极控制血糖的基础上，加服
中药汤剂来治疗。可以应用祛
风、消风的中药来祛除风邪，如：
荆芥9克、防风9克、蝉衣6克、白
蒺藜9克、羌活9克、白芷6克、生
甘草6克，该方适合上述几类常

见的糖尿病皮肤瘙痒症患者中
病情较轻者。至于皮肤搔抓后有
水疱、丘疹或流水等湿疹样表现
的糖友，可能还需遵医嘱结合外
用药物治疗。在服用药方治疗期
间，糖友应避免辛辣刺激性食
物，戒烟戒酒；洗澡时避免使用
刺激性洗浴液，水温不宜过高

（40摄氏度左右）；选择中性肥皂
以减少各种皮肤刺激；避免皮肤
的过度搔抓。

据寻医问药网

很多老人被“耳背”困扰。
近日，日本东京新宿医疗中心
耳鼻喉科诊疗主任石井正则介
绍了两种融合瑜伽技巧的呼吸
法，可缓解耳背、耳鸣及耳内堵
塞感，老人可尝试一下。

刺激呼吸法

坐在椅子上，两脚自然张
开与肩同宽，胳膊肘微微弯曲，
双手在腰部后方的位置十指交
叉握在一起；边用鼻子吸气、吐
气，边前倾上半身，尽量抬高手
腕，呼吸3次；吸气的同时抬头，
保持3秒后，边吐气边低头。注
意用腹部呼吸。石井表示，这个
动作坚持一段时间后，副交感
神经会变得活跃，可改善耳朵
不适等症状。

蜂鸣呼吸法

坐在椅子上，上半身微微
前倾，两肘支在桌上，食指轻轻
伸进耳道；边鼓起腹部，边用鼻
子 吸 气 ，再 用 鼻 子 发 出

“嗯——— ”的声音来吐气，同时
收紧腹部；在气息吐净之前，再
次鼓腹吸气、收腹吐气，持续5
分钟。这种呼吸法可放松大脑
和神经。

另外，多做快走、体操等有
氧运动也有同样的效果。

据《生命时报》

两动作防听力老化 远离老年痴呆有秘诀

银桔陈青汤
可以治疗慢性咽炎

验方：金银花 20 克，桔
梗 15 克，陈皮 10 克，青果 15
克，甘草 10 克，1000 毫升水
煮 4 5 分钟，加蜂蜜分次内
服，每日一剂，连服 5-6 天。

点评：银桔陈青汤有清
热利咽，生津化痰的功效；金
银花性寒，味甘，同时对多种
细菌及病毒有抑制效果；桔
梗性平，味苦辛，入肺经，可
清肺气、利咽喉。青果性平，
味甘酸，具有清热解毒、利咽
化痰、生津止渴之功效，对肺
热咳嗽、咽喉肿痛有较好疗
效。陈皮性温，味辛苦，具有
通气健脾、燥湿化痰、解腻留
香、降逆止呕的功效。以上诸
药合用，共奏清热清肺、解毒
利咽，生津化痰之功，适用于
咽部不适、肺热阴亏，上焦热
盛等所致的干咳少痰、咽痒
等症。

据《老年人健康养生秘籍》

老年痴呆的发病率现在
是越来越高，如何预防痴呆
症？老年痴呆患者如何做好
保健？大夫有如下建议：
1 . 适度运动。

维持腰部及脚的强壮，
手的运动也很重要，常做一
些复杂精巧的手工会促进脑
的活力，做菜、写日记、吹奏
乐器、画画等都有预防痴呆
的效果。
2 . 避免过度喝酒、抽烟。

喝酒过度会导致肝机能
障碍、引起脑机能异常。一天
喝酒超过 0 . 3 升以上的人比
起一般人容易得脑血管性痴
呆。抽烟不只会造成脑血管
性痴呆，也是心肌梗塞等危
险疾病的重要原因。
3 . 要积极用脑。

即使在看电视连续剧
时，随时说出自己的感想便
可以达到活用脑力的目的。
读书发表心得、下棋、写日记、
写信等都是简单而有助于脑
力的方法。 据《健康报》

身柱穴，单穴，督脉的后背
正中间，身柱穴的位置在我们
人体的背部，从大椎穴开始，第
三胸椎棘突下。该穴正是在两
肺之间，跟肺气、肺的联络非常
密切，按照脊椎的联系，它有脊
神经根，内和脏腑联，外和体表
联系，是一个桥梁，刺激身柱穴
的位置，可以通过外面的刺激，
调节内在的脏腑。
按摩身柱穴的手法：

用手指指腹端按压此穴，
做环状运动。每日2次，每次2
分钟。
作用功效：

1 . 缓解治疗身热头痛、腰
脊强痛、抽风、小儿夜啼哭、幼
儿体质虚弱、肩膀僵硬等。

2 . 缓解治疗咳嗽、气喘、感
冒、哮喘、发热、治疗支气管炎、
支气管哮喘、肺炎、百日咳等。
临床运用：

现代常用于治疗支气管
炎、支气管哮喘、肺炎、癫痫等。

据《健康时报》

养好骨头人才长寿

皮肤瘙痒用荆芥

老打嗝，喝白芍甘草汤
读者张女士咨询：打嗝已

经困扰了我很长时间。工作
时，突然开始停不下来地打
嗝，让人难受又尴尬，而且越
急越停不下来。请专家推荐一
个方子。

解答：打嗝，中医称之为
“呃逆”，可由饮食不节、胃失
和降、情志不和、肝气犯胃、耗
伤中气等引起。

现介绍一经验方：取白芍
30克，甘草10克，党参15克，竹
茹15克，杮蒂30克，丁香6克，旋
复花9克，代赭石20克，生姜10
克，陈皮8克。水煎服，每日一
剂，日服2次。

据《老人报》

治咳嗽，按摩身柱穴

取五倍子放入沙锅内炒
黄（忌铁器），冷却后研成末，
晚上睡前用米醋调成膏状，
敷于患处，次晨洗去。7次为1
疗程。

据《上海大众卫生报》

◆ 治病有方 ◆

治
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人人都希望有一双
明亮的眼睛，但人到了一
定的年龄难免眼花，但有
一则偏方可供大家参考。
中型马铃薯一个去皮；苹
果一个去皮；中型番茄一
个去皮；粗胡萝卜一截去
皮。放入搅拌机搅成一
杯，最好即饮。每天早上
连渣喝一杯，连食二、三

个月，神奇的多细小的字都看
的见，一清二楚，老花镜就用
不上了。 据《家庭保健报》

五五倍倍子子消消肿肿膏膏
治治甲甲状状腺腺肿肿
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健健骨骨操操
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