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名人养生

柴嵩岩，第三届国医大师，
首都医科大学附属北京中医医
院妇科主任医师。88岁的柴嵩岩
接受采访时，拿出一本本已泛黄
的病案本，上面密密麻麻记录着
她从医 68 年来遇到的典型或疑
难病案。研究女性健康一辈子，
柴嵩岩坦言，女性养生的关键不
在于吃多贵的补品，也不在于用
多贵保养品，而是要开开心心，

“总是多愁多虑，疾病就会跟着
来，现在乳腺增生甚至乳腺癌比
以前多，我看和现代人思虑多、

压力大有关。”
尽管年近九旬，柴嵩岩仍思

维敏捷，凡是她看过的病人，要
点她都能记住。她是如何做到
的？柴嵩岩坦言，于人于己要保
持一种平和、宽容的心态。用她
自己的话来说，就是做人不要自
讨苦吃。要尽量避免情绪的过度
波动，不找刺激。

闲暇时，柴嵩岩喜欢看古
书，尤其是历史书。她认为看此
类书不会引起感情的大起大落。
她还喜欢看武侠小说，她常说：

“武侠故事让我把生活中看不惯
的事情忘得一干二净。”此外，爱
听相声的习惯也保持了几十年。
柴嵩岩的枕边永远放着录音机
和一摞相声磁带，睡前听上一小
段，伴着笑声，进入梦乡。这也是
她保持快乐的法宝。

饮食上，柴嵩岩一日三餐甚
少食肉，亦不食辛辣之物。“孔子
早就告诉我们‘肉虽多，不使胜
食气’，提倡不可食肉过于食谷。
我也不用保健品”。

据 99 健康网

国医大师：爱听相声

肩腰腿痛或是风湿

很多老人认为，随着年
龄的增大，颈肩腰腿痛是种

“必经的痛”。其实，老人肩腰
腿痛还可能是风湿性多肌
痛。该病好发于 50 岁以上的
人，症状与肩周炎、坐骨神经
痛类似，因此常被误诊误治。
不少人发病后做理疗、吃止痛
药，但由于没找对病因，所以
效果不好。

一旦发现血沉和 C 反应
蛋白高，患风湿性多肌痛的
可能性相当大。对初发或病
情较轻者可激素治疗，较重的
患者需长期治疗。患者可同时
外敷祛寒止痛贴，能明显减轻
不适。

据《襄阳晚报》

美国纽约州立大学布法罗
分校的一项研究显示，做家务
这类简单活动也有助延年益
寿。研究涉及 6000 多名 63-99
岁白人、非洲裔、拉丁裔美国女
性。与基本不动的相比，每天从
事 30 分钟轻微活动的人，死亡
风险低 12% ；从事半小时中度
至剧烈活动的，死亡风险降低
39%。轻微活动包括叠衣服、拖
地、擦窗等，中度至剧烈活动包
括快走、骑自行车。

据《广州日报》

叠衣服拖地
有助延年益寿

88岁老人自创健身操

最近，大幅降温，许多老年
人每逢变天，膝关节就变得疼痛
难忍。这都是“老寒腿”惹的祸。

“老寒腿”，即膝关节骨性关
节炎，好发于中老年人。中医认
为，“老寒腿”是由风、寒、湿三邪
侵入人体经脉，痹阻于经脉引起
气血运行不畅、经络不通造成的
膝关节疼痛。

预防和治疗老寒腿，不妨试
试温针灸。温针灸是在针刺穴位
的基础上用艾柱进行温灸的方

法，以达到温通经络、行气活血、
祛湿逐寒、消肿散结、回阳救逆
及防病保健的效果。温针灸治疗
老寒腿的常用穴位包括：膝眼、
梁丘、阳陵泉、膝阳关、鹤顶、足三
里。如果在家无法进行温针灸，
也可针对上述穴位进行艾灸，在
距离穴位2-3cm处进行悬灸，使
局部感觉温热，每次5-10分钟，灸
至皮肤红晕为度，每天1次。可以
适当上下移动艾条，注意不要烫
伤、烧伤。 据《长沙日报》

温针灸巧治“老寒腿”

慢性病食疗方法

冬季寒冷干燥，身体也变得
“脆弱”，慢性病在这个季节也易
复发。为此，南京市名中医张钟
爱特别为两种慢性疾病患者量
身定制了不同的食疗方法。

糖尿病患者

喝两种粥

1 . 葛根粉粥：葛根粉 3 0
克、粳米 50 克。同煮成粥。生津
止渴，清热除烦。

2 .木耳山药粥：白木耳3克
（或黑木耳10克），粳米100克。木耳
泡软洗净，煮熟烂。山药洗净切
小块，与粳米和木耳共煮为粥。

高血压人群，

吃如下 4 种食物

1 .炖海参：水发海参30克。
加水适量，文火炖服。

2 .醋泡花生米：带红衣花
生250克。加醋适量，浸泡一周，
每日食3次，每次适量。

3 .芹菜红枣汤：鲜芹菜下
部根茎段60克，大枣30克，加水
煎汤服。

4 .清脑羹：银耳10克、杜仲
10克，冰糖适量。先将杜仲加水
150毫升，煎熬30分钟后去渣取
汁。将浸泡洗净后的银耳和冰糖
入药液中，文火煮至银耳熟烂
服食。 据《现代快报》

“随着手腕的灵活打转，
手臂、身体也随之扭动……”
浙江慈溪88岁的徐建硕正演
示自己创作的健身操，放松
肩、肘、腕、髋、膝、踝六大关
节，身体柔韧性比一般年轻人
都好。

徐建硕退休后，开始琢
磨养生方法，平时除了烟酒
不沾，一日三餐荤素搭配，生
活较有规律外，还每天在家
做全身按摩和健身操，每周
爬一两次山。他认为，松体、
静心、顺气“三合一”要经常
训练。

他常学做各种动物的动
作来锻炼，如头颈伸缩学乌
龟，不仅前后伸缩灵活，左右

移动也很轻松。这些动作再
配上音乐，像舞蹈一样，跳起
来更适合自己。“我还常在床
上打滚，可以刺激到身体各部
位，保健效果好。”

“健身和按摩一定要放
松。”徐建硕说，每天头部、前
胸后背、脚底等全身按摩是
他的“必修课”。比如，五指尖
轻轻叩击头部（弹琴法）以振
动放松脑神经；颈部、喉部前
后左右多按摩，以疏通向脑袋
供应的血液；手足四肢可循环
点压三阳经、三阴经诸穴位，
并施以推、捏、摩、搓、摇、拍、
抖、弹、拉等各种手法，以疏通
经脉。

据《慈溪日报》

最近，抖肩舞引发模仿热
潮。杭州市中医院针灸康复科
主治医师陈顺喜表示，跳抖肩
舞时，躯干不动，手臂随意摆
动，此时双肩处于放松状态，幅
度和频率一大，易扯伤肌肉，造
成肩袖损伤。在养生操中，也有
类似抖肩动作的出现，但抖动
速度没有抖肩舞那么快。四十
岁以上人群不宜盲目做抖肩动
作。三个小动作活动肩颈部十
分管用：努力往后梗脖子，变成
双下巴；双手握在背后，人站成
一条直线，拉伸胸部前侧的肌
肉筋膜；端坐在椅子上，身体向
一侧慢慢旋转至90度，保持几
秒后，身体转向另一侧，改善胸
椎活动度。

据《每日商报》

少练抖肩舞
多做小动作

几个简单的穴位按
压方法，可以有效预防和
缓解干眼症和眼部疲劳。

睛明穴——— 闭目按
压。单手食指和拇指对
压，每次持续3-5秒，按压
3分钟，力度适中，以眼睛
微微湿润为佳。

四白穴——— 双手食
指指腹或双侧拇指第一
指关节，轻轻按压，每次3
秒钟，按压3分钟，以眼周
皮肤微感发热为度。

眶上三穴（眉头：攒竹；眉
中：鱼腰；眉梢：丝竹空）：用食
指关节从眉毛内侧向外侧轮
刮，力度适中，约3分钟。

三阴交：用拇指按揉双侧
穴位，以穴位酸胀为度。每次按
压3分钟。

北京积水潭医院针灸科住
院医师，刘莉莉
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压
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劳

“茶疗”暖胃养生
厦门健民医院中医科主任

丛树国介绍，冬季养生的主要
原则是“养肾防寒”，每天喝上
两杯茶，可调五脏、清血液。

1 .银耳茶：便宜的“燕窝
汤”。银耳20克、茶叶5克、冰糖20
克。先将银耳洗净加水与冰糖
炖熟，再将茶叶泡 5 分钟，取汁
加入银耳汤中。

2 . 橘红茶：润肺消炎抗衰
老。取橘红 3-6 克，先用开水冲
泡，再放锅内隔水蒸 20 分钟后
服用。每日 1 剂。

3 . 姜苏茶：疏风散寒、抗感
冒。将生姜、苏叶各 3 克用开水
冲泡 1 0 分钟代茶饮。每日 2
剂，上下午各服 1 剂。

4 . 萝卜茶：理气开胃，止咳
化痰。白萝卜 1 0 0 克，茶叶 5
克，食盐适量。先将白萝卜切片
煮烂，加少许食盐，再将茶叶用
开水泡 5 分钟后倒入萝卜汁内
服用，每日 2 次。

5 . 桂枝杏仁陈皮茶：专治
鼻塞咳嗽。桂枝 4 克，杏仁、陈
皮各 5 克，生姜 3 片，大枣 10
枚，绿茶 5 克。开水冲服。

据《厦门晚报》
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