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日常保健

散步锻炼助养生
散步锻炼有“健身之祖”之

说，方法简单，随时随地均可进
行，唯一要注意的是散步要在吃
完饭 20 分钟后进行。实践证明，
坚持散步有以下六大好处：

强腰补肾
俗话说，人老腿先老。散步

第一个好处就是锻炼腰腿，促

进下肢的灵活。中医认为，腰为
“肾之府”，腰好肾就好；肾主骨，
所以散步还能有效地预防骨质
疏松。

锻炼心脏
走路能增强心血管的机能，

促进血液循环，预防心脏病，降
低血压。中医认为，心脏强健了，
全身气血畅通，就能带动各个脏
腑器官良好地运行。

增强肺功

散步，特别是快走属于有氧
运动，能增强肺活量。中医认为，
肺主气，肺功能强了，能更好地
呼出浊气，吸入清气，让人神清
气爽。

降低血糖
如今患糖尿病的人越来越

多，这跟吃得多、动得少的生
活方式有关。坚持快步走，能
有效增加机体消耗，有助于降
低血糖。

促进消化
散步能促进肠蠕动，最立竿

见影的效果就是排便通畅。脾胃
是后天之本，有了良好的脾胃功
能，身体才能更好地消化吸收并
益寿延年。

缓解压力
很多人成天抱怨压力大，没

时间锻炼。实际上，散步恰恰是
缓解情绪紧张、解除压力的一副

“理想解毒剂”。 据人民网

身体变硬、紧绷是衰老的一
种正常表现，关节就像上了锁一
样，还伴有酸痛感、麻木感。这一
方面是因为年龄增长，钙质流
失，骨胶原含量降低，骨骼脆性
增加；另一方面，是因为肌肉萎
缩，弹性下降，导致容易疲劳，肌
肉耐力和柔韧性减退。

建议老人通过几种方法改
善身体僵硬：

1 . 早睡早起
睡得太晚或睡眠不足，会使

身体得不到充分休息。老人应注
意规律作息，通过一整夜的高质
量睡眠，恢复体能和精力。

2 . 健康饮食
老人饮食应注意低盐低脂，

低糖高钙，营养充足。这样有利
于防止身体变硬，预防及控制高
血压、糖尿病、冠心病、高脂血症

及骨质疏松等疾病。
3 . 坚持运动

这有助于放松紧张的肌肉，
促进钙质吸收及骨质沉积，减少
骨胶原流失，改善骨骼脆性及韧
性，增加血管弹性，提高体适能，
改善平衡能力及柔韧性，减少跌
倒及损伤。

4 . 专业按摩
若老人长期存在身体僵硬

问题，可请医院康复中心的专业
医生及技师进行评估，从而有针
对性地按摩和治疗相应部位，同
时给予专业指导及训练建议。

5 . 适当泡脚及泡澡
加速血液循环，放松全身，

改善机体代谢。 据光明网

老了警惕身体变硬
不少老人总说：“老胳膊老腿，身体还僵硬，不中用了。”为什

么上了岁数身体会变硬，又该如何应对？

国家级百名老中医之一、北
京中医医院肛肠科主任医师王
嘉麟先生已有 92 岁高龄，但他耳
聪目明，根本看不出来十多年前
就患上冠心病。王嘉麟先生 74 岁
时还做了心脏搭桥手术，但他仅
用了两个月就恢复如常。旁人问
起王嘉麟先生的调养秘诀，老人

家笑着讲出了自己的养生之道，
他认为：食能养人亦能伤人，把
住“入口”是身体强壮的关键。

王嘉麟先生每天早晨 5 点多
钟起床都会吃一道“神仙粥”，已
经坚持了 20 年。

具体方法如下：将百合、枸
杞子、银耳、山药、核桃、花生米、

麦片、玉米面等共煮为粥，制成
后再加上 1-2 匙蜂蜜。

其中百合润肺止咳、宁心清
热；枸杞子滋补肝肾、强筋壮骨；
银耳益气养阴；山药健脾益气；
核桃益志补肾；蜂蜜益气补中、
润燥养颜；玉米面降脂宽肠；大
枣和胃健脾；黑芝麻补肝益肾、

润肠通便、乌须黑发；桂圆补心
脾、安神。晨起胃肠空虚，一碗温
热的药粥最为滋润胃肠，且极易
吸收，很适合老年人及病后体虚
之人长期服用，胜过补品。可随
季节变更适时加入大枣、桂圆、
黑芝麻等。

据《家庭医药》

勤练懒人操
告别膝盖痛

我从 50 多岁时就有膝
盖疼的毛病，有时甚至无法
下楼。庆幸的是，3 年前，我
认识了一位中医师。在他那
我习得一套“懒人操”，坚持
练习了三个月，膝盖疼的毛
病几乎就消失了。如今我已
练习这套操 3 年多，腿脚灵
活跑跳自如。具体的操作方
法如下：

平卧于床上，大腿放松，
然后向上勾起脚尖，让脚尖
朝向自己，维持 10 秒。然后
再向下做踝关节背伸动作，
让脚尖向下，保持 10 秒，反
复屈伸踝关节 20-30 次。

俯卧踢腿
取俯卧位，双腿伸直并

拢。先将左小腿向上弯举、勾
脚，使脚跟尽量接近后臀部，
然后恢复双腿伸直姿势。两
侧轮换，反复做 20-30 次。

轮抱两膝
取仰卧位，两腿向前伸

直，先用两手抱住左膝，使左
膝屈曲于胸前，保持 3-5 秒，
恢复两脚伸直姿势。两侧轮
换，反复做 20-30 次。

据《快乐老人报》

改善口腔溃，疡黑龙江
中医药大学教授苏云明推
荐，敷穿心莲茯苓可缓解口
腔溃疡症状。

具体做法：穿心莲 2 0
克，茯苓 15 克，研细粉，用棉
签蘸搽患处，每日 3 次即可。
穿心莲能清热解毒、凉血消
肿，除了口腔溃疡，还可用
于缓解牙周病。茯苓可以利
水渗湿，出现在此方中，主
要是因为很多复发性口腔
溃疡都是由脾胃湿热引起，
而茯苓有助于改善湿热体
质，由于此方是外涂用药，
过敏体质者慎用，建议先咨
询医生。

据《老年生活报》

穿心莲茯苓
缓解口腔溃疡

九十二岁老中医的“神仙粥”

常头晕需调脾健胃
有头晕症状的人非常多，特

别是老年人群就更普遍了。其
实，头晕可分为两种情况，一种
是有视物旋转的感觉，感觉坐在
车上或船上一样，周围的事物都
在晃动，还伴有耳鸣、出汗甚至
呕吐；另外一些人的头晕就没有
这些表现，而是感觉到头昏昏沉
沉的不够清醒，或伴有头沉，或

头部有戴帽子的紧束感。
这两种头晕的中医辨证是

不同的，前者是肝风内动的表
现，这种风属于内风。第二种头
晕往往和脾胃有关。

脾主升清，胃主降浊，营养
物质需要脾来散发出去，食物残
渣则要靠胃输送到肠道，并排出
体外，二者的升降必须保持协

调。现代人往往是吃入的过多，
而脾的升清功能跟不上，这样不
仅气血津液生成不足，正常的营
养得不到保障，还会使异常的水
湿痰浊停滞体内，使气血运行受
阻，其结果就是清阳之气不能正
常的到达头部，出现乏力头昏等
症状。

因此对于头晕的老年人来
说，更要注意调脾健胃，日常饮
食应以清淡为主，少吃油腻的食
物，多吃粗粮、蔬菜等。

据《新消息报》

洗澡时别先洗头

李婆婆晚上想洗了澡再
上床睡觉。谁知打开淋浴洗头
不久，她就栽倒在地，不省人
事。老伴赶紧叫来救护车，医
院检查后发现李婆婆脑出血
近 200 毫升，经紧急抢救，李
婆婆总算恢复了意识，但却有
可能半身瘫痪。

一些人洗澡时习惯先让
热水直接淋头，感觉这样非常
舒服。其实，这种洗澡方法是
非常有害的，尤其是对于体弱
的中老年人来说，极易引发脑
溢血及脑中风等心脑血管疾
病。

人在脱衣服后，由于气温
降低，血管马上处于收缩痉挛
状态，这时如果立刻用热水冲
头，血液一下子都聚集到头
部，血管一时难以承受很容易

“爆裂”，导致脑出血，出现头
晕、胸闷等不适症状。

正确的洗澡顺序应该是
先洗脸，再洗脚，然后冲洗身，
最后洗头。洗完澡后也不宜立
即入睡，必须吹干头发再睡。

据《大众卫生报》
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