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在浙江省中医院神经内科，
副主任医师张丽萍的精气神是公
认的好，皮肤好、心态好，走路一
阵风，这与她会养生分不开。作为
一名神经内科的中医师，她还用
自己的方法，治好了晕车病。

秒睡归功于泡脚

“医学上要求人的睡眠效率
要大于80%，就是睡着的时间与
躺在床上的时间比，而我的睡眠
效率可以超过90%。”张丽萍从不
熬夜，在晚上12点前入睡，早上6
点半起床。她是秒睡一族，睡眠
质量好得让许多人羡慕。“这得

益于一年四季泡脚的好习惯，我
每晚泡脚10分钟。如果有睡眠障
碍，会在泡脚水里放玫瑰花、艾
叶、菊花等以增进睡眠。”她建议
皮肤干的人，可以泡完脚后涂上
乳液，用热毛巾包裹双足。

中午，张丽萍会午睡，原则
是能躺平就躺平。这样可以让腰
椎的压力得到释放，也不压迫头
部和手臂。

玩十字绣平复心情

“百病生于气。做人做事不要
太纠结，纠结会增加内耗。建议保
持良好心态。”张丽萍说，心情不

好的人肝气郁结，影响健康。她在
门诊就经常遇见查不出的器质性
疾病，但存在焦虑抑郁的病人。

张丽萍喜欢养花弄草、绣十
字绣，女儿的每件校服，都被她
绣上了有趣的小花，“十字绣能
减压，其实我还会做衣服，会织
毛衣和手套。手工活能让我平复
心情，多动手还能延缓脑退化。
累的时候我会去湖边走走或去
商场逛逛，多看美的事物，这对
情绪疏解很有效”。

晨起绝不吃凉食

饮食方面，尤其是早餐，张

丽萍有个习惯，喜欢吃热食。
“早起脾胃刚苏醒，适合吃

热的，比如热过的牛奶、刚煮的
稀饭等。”张丽萍说，中国人的饮
食习惯和体质适合吃热的，不能
像老外那样吃冷的食物。张丽萍
早餐会选择糯米饼、玉米、小麦
等五谷杂粮粥、南瓜饼、鸡蛋等，
中午就在食堂解决，晚饭回家
做，吃得不多。

“养生要自律，我们家几乎
不看电视、不玩手机游戏，晚饭
后我会看看文献，写写文章，充
实的一天会带来良好的睡眠。”
张丽萍说。 据《杭州日报》

做人做事不纠结就是养生

一些双耳听力都损失的
患者，常常纠结于配戴一个
还是两个助听器。经医生诊
断，两个耳朵都出现明显听
力损失的患者，应该双耳同
时配戴助听器。

因为双耳听力都不好，
只戴一个助听器不仅会影响
聆听效果，听到的声音也没
有方向感，而且会导致另外
一只没有配戴助听器的耳朵
听力下降更快。如果其中一
只耳朵只是听力略有下降或
正常，则可以只为听力不好
的那只耳朵配戴助听器。

据《北京日报》

中老年运动不宜过于猛烈，
而拉伸运动不仅可以使健身训练
效果最大化，还能将肌肉僵硬、运
动损伤降至最低。下面介绍 12 种
适合中老年的最佳拉伸运动：

1．头颈：右手举过头顶，将
头部向右侧拉动，复位，反复几
次，换左手重复动作。

2．肩部：左手将伸直的右
手托起平举，向左拉伸，换手重
复动作。

3．胸部：双手平举，做扩胸
运动。

4．二头肌：侧平举，手抓住
墙角或者任何够高的支撑物，转
动上身，坚持10—15秒。

5．三头肌：用一只手抓住

另外一肘关节，轻推且越过身
体，直到手触摸到后背。

6．臀肌：左腿放在右腿上，
保持弯曲。使左腿触碰胸腔，向
左扭转身体看左肩。

7．大腿外侧：被拉伸侧大
腿向斜后方伸出，小腿与足外侧
面着地，另一侧大腿前弓步膝关
节屈曲，双手扶地支撑，拉伸时
身体重心移向被拉伸一侧。

8．腿筋：平躺，单腿向上
蹬，另一条腿弯曲并保持脚掌
着地。用一条毛巾套着挺直的
脚，向下轻拉毛巾，同时脚掌上
推毛巾。

9．四头肌：单脚站立，身体
保持直立。一手扶墙保持平衡，

另一只手向上拉同侧脚尖。
10．小腿：一条腿向前跨一

大步，另一条腿不动，身体前压。
11．上背：直立，双手抓住

与腹部齐高的扶手，后背反复弓
起、下压。

12．下腰：仰卧，双腿弯曲，
双手抱起小腿，尽量向胸部拉
伸。重复10次，每次30秒。

做拉伸运动要注意以下几
点：拉伸时身体放松，肌肉、肌
腱及韧带有轻微拉动感；每个
动作最好持续 30 秒以上，每组
间隔 15 — 30 秒；深呼吸有助
于身体将有氧血液输送至酸痛
肌肉部位。

据 99 健康网

12种适合中老年人的拉伸动作

双耳听力损失
戴两个助听器

压腿不宜一蹴而就

老年人压腿看似简单，
实际上有一定危险性。对老
年人来说，压腿需讲究方法
和力度，以免损伤关节。对
刚开始锻炼的老人，压腿不
能盲目，压腿的高度应逐渐
增加，并非一蹴而就，两腿
间的角度也不要太大。等到
关节慢慢适应后，再换到较
高的地方。并且最好选择有
扶手的地方进行。

据《开封日报》

“四区”常揉健身益年
为什么现在老年抑郁症的情

况这么多呢？到底引发老年抑郁
症的原因有哪些？

1 .药物促使老年人患上抑郁
症：有些药物能加重或引起类似
抑郁症的症状，如心血管药物（心
得安、利血平）、激素（肾上腺素、
糖皮质激素）、甲基多巴、左旋多
巴等。

2 . 丧偶对老年人的心理创
伤：丧偶后，家庭结构、亲情关系、
经济情况、起居环境都会随之发生
很大的变化。适应新的环境和处境
是一个身心的考验，度过这个适应
性生活阶段最少需要 1-2 年的时
间，因此必须谨慎注意老年人在这
期间患上抑郁症的危险性。

3 . 老年人抑郁症容易被忽
视：往往看不出心境的好坏，也没
有想轻生的念头，但取而代之的
是持续性的疲乏，无故的体重减
轻，睡眠节律紊乱，食欲、胃功能
变差，记忆力下降等等，所以老年
人的抑郁症很容易被家人和普通
医生忽略。

4 . 躯体疾病并发抑郁症：随
着年龄的增大，老人患慢性疾病
的增多。如高血压、心脏病、老慢
支、胃溃疡、关节炎、糖尿病等，这
些疾病如果迁延时间长，治疗效
果一般，都会使老年人感到无能
为力、力不从心、心情沮丧、无奈
抑郁。

据《家庭医生》

什么诱发老年抑郁

前胸医学研究发现，位于前
胸的胸腺是主宰人体整个免疫
系统最重要的免疫器官之一，只
要每天坚持用手掌上下揉拍前
胸（上至颈部下至心窝）100-200
次，就会激活胸腺，起到防癌、健
身延年的作用。

脊柱 脊柱是人体两条最
大的经脉之一督脉的行径之地。
经常按摩脊柱，可疏通经络，气
血运行畅通，从而有益于全身器

官的滋养而健身。自己按摩时，
可取干毛巾一条，两手拽着毛巾
上下摩擦脊柱，一般 2-5 分钟为
宜，至发热为止；也可夫妻互相
用手掌磨揉脊柱，缓缓进行，发
热为止，每日早晚各一次。

肚脐 肚脐为神厥穴，常被
养生学家誉为保健“要塞”。经常
按摩肚脐有防治便秘、中风等作
用。按摩肚脐应做到每日3次，最
好是饭后进行，按摩时将手掌扣

于肚脐周围，先顺时针进行揉摩
100 圈，再逆时针揉摩 100 圈，日
日坚持不断。

脚底 科学家将脚称为人
体的“缩影”、“第二心脏”。经常
弯弯脚趾、踩踩卵石、揉揉脚心、
温水泡泡脚等，都能反射性增进
全身各内脏器官的功能，达到祛
病健身、延年益寿的目的。最好
坚持每天早、午、晚三次都对脚
底进行刺激，或弯脚趾、或踩卵
石、或揉按脚心，晚睡前再温水
烫脚，如此坚持数年，对身心必
有好处。 据《简易健身 140 招》

多听音乐大脑不老

音乐能让人处在一个有
活力的状态，对抗老有益。最
适合老人听的音乐是和谐、
有规律的曲子。

建议从古典音乐着手，
因为古典音乐强调和谐韵律，
又包括很多细节，有助于活化
脑细胞。如果嫌古典音乐有距
离感，入门者可从肖邦的夜
曲、约翰·施特劳斯的圆舞曲
开始听，这都是很通俗、轻快
的乐章，容易被人接受。

许多老人喜欢听他们青
年时代听过的流行歌曲，建
议建立属于个人的抗老音乐
资料库，每天 20 分钟就好，
用音乐常葆大脑青春。

据人民网
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