
文化生活丰富多彩

“文艺演出隔三差五就
会有，不仅有专业的艺术演
出团体，而且还有企事业单
位以及学校的文艺、文化团
体，我们在这里感受到了无
微不至的关怀。”今年85岁的
乔培章和83岁的朱彦惠是一
对恩爱夫妇，入住在城润家
颐养社区已经有半年多的时
间，让他们感触最深的就是
这里硬件设施非常完善，吃
得也非常好，特别是文化生
活丰富多彩。

乔 培 章 平 时 喜 欢 打 麻
将、打扑克还有下象棋，经常
去一楼的活动室去搓一把，
有时候人手不够，城润家颐
养社区的工作人员也会前来
补差，这让他感到非常舒心，
特别有一种被尊重的感觉。

“我比较喜欢体育，看的最多
的节目就是体育节目，这里
举办的趣味运动会非常好，
适合老年人，文化性、趣味性
十足。”乔培章说。

朱彦惠年轻时就喜欢文
艺，入住在这里后积极参加了
合唱班、模特队，除了日常的
排练，还会担任养老院的演出
任务，她忙得不亦乐乎。此

外，颐养社区安排的手工课，
她也特别喜欢，每一场都不落
下，和入住在这里的其他老人
们，自主设计和开展兴趣活
动，乐享幸福晚年。

学习唱歌让生活更自信

“我爱好音乐，特别喜欢
唱歌，没有入住养老院之前
总是担心没有人跟我一起玩
了，来到这里完全没有任何
顾虑。“今年 84 岁的孙桂芬，
在城润家颐养社区已经入住
了一年多时间，每周二她和
这里的朋友们都会按时去上
音乐课，在专业老师的指导
下学习唱歌。

在合唱队，孙桂芬不但
学到了专业的音乐知识，还

交了很多朋友，在各种节庆
场合，她也会一展歌喉，唱歌
让她变得更自信、更快乐。

“一日三餐合口味，唱歌跳舞
心情愉悦，我打算就一直在
这 边 养 老 了 ，哪 里 都 不 去
了。”孙桂芬笑得合不拢嘴。

今年“七一”，城润家颐
养社区举办了庆党建文艺汇
演活动，入住在这里的长者
们，纷纷献艺，优扬的歌声展
示了新时代美好生活，展现
了老人们乐观豁达，积极向
上的精神风貌。

书法绘画让身心更愉悦

今年87岁的徐葵在城润
家颐养社区每天生活特别有
规律，她报名学习了书法，每

周三下午会跟着老师走进书
法的世界，挥毫泼墨，以丹青
绘生活。“通过学习书法和绘
画，让我的手部肌肉得到了
锻炼，同时收获了平静的心
态。”徐葵表示。

走进她的房间，墙壁上
挂满了她画的肖像画，有电
影明星，有普通的青年男女，
还有可爱的小朋友，学习书
法的同时，她自己还自学了
素描，坚持不懈，身心愉悦。

“文化养老”是一种健
康、有活力的养老方式，让老
年人在艺术教育的熏陶下，
发现生活的美，遇见更好的
自 己 ，为 晚 年 生 活 增 姿 添
彩。城润家颐养社区在文化
建设、人文关怀方面受到众
多长者的认同。这里的公共
空间舍友画室、健身房、阅览
室、健身房、多功能厅，甚至
家庭影院，所有这些都是为
了能够让长者融入这里，通
过文化养老，满足长者精神
文化生活，使每个人的晚年
绽放光彩，幸福安康。

城润家白沙精典颐养社
区地址：青岛城阳区黑龙江
中路397号，咨询电话：0532-
81156699/81151199。 记者
张磊 实习生 陈嘉业

文化丰富心灵 为长者创造品质新生活

青岛城润家白沙精典颐养社区“文化养老”受追捧

我今年已经 101 岁，行医
七十余载。经常有人问我这
么大年纪为何没有老年斑？
老年斑的形成是皮肤新陈代
谢的产物，我平时搽完护肤品
后都会进行适当按摩，促使血
液循环。防晒也很重要，而晒
太阳也是必须，最好选择在上
午10点左右或下午4点左右紫
外线稍弱的时段晒，避开面
部。大家都希望自己容颜亮
丽，那首先要保护好肾气，肾气
足，内在协调，皮肤就光润，牙
齿就不易脱落，头发不易稀疏；

其次是保护好脾胃，吃得好，消
化吸收好，营养就能输送到身
体各部位，人就精神焕发。此
外，还要做好以下四方面：

调节情志：保持心态平
和，精神内守，病安从来。“养
心”应具备有修养、宽以待人、
不计较、换位思考、不嫉妒、同
情弱者、待人厚道、不占便宜等
品质，做到这些，心胸自然开
阔。另外，积极面对生活、持续
努力工作、注重容貌服装修整，
可以充实生活，让自己有目标
感，这也是长寿的关键。

饮食少甜：我主张少进甜
食，饮食有度。水果、蔬菜每
天必须吃，要特别重视蛋白质
摄入，每日吃鸡蛋、喝牛奶，肉
食以鸡鸭鱼为主。

坚持运动：肌肉筋骨健
壮，气血充盈，才会精神抖擞，
面色红润。运动需要大脑支
配来保持平衡，所以运动不仅
锻炼四肢，也锻炼脑力。老人
易摔倒，所以要锻炼腿部力
量，我就经常练习单腿站。

充足睡眠：睡眠对皮肤状
态的影响至关重要。经常熬
夜，皮肤会晦暗无光，皱纹会
过早出现。一般睡眠保持在7
小时就够，午休在1小时以内。

陈彤云（101岁）北京中
医医院皮肤科主任医师 养肾护脾皮肤润

我从医执教近六十载，一
心钻研中医热病、急症、心脑
病证及疑难杂症的诊疗及科
研工作。步入老年后，人们大
脑的脑神经细胞虽然会退行
变性，但还存在着很大的可塑
性和补偿性。延缓大脑衰老，
我有一些需持之以恒的养生
之道：

按摩保健：有几种常用方
法。1.梳发摩顶，有防止脱发
及头发早白、明目安神作用：十
指微屈，以指代梳，从前额及耳
前梳到枕后，每组梳36遍，每
日1—2组，以晨起或睡前梳头
为佳。2.运目转睛，可消除眼
睛疲劳、改善神经症状：两眼轻

闭，双目从左向右旋转，速度要
慢，每组旋转18次，然后反方
向旋转 18 次。结束时应先紧
闭一下双眼，再骤然圆睁双
眼。3.搓鼻通窍，有醒神之效：
两手掌相对，将中指和无名指
紧贴在鼻翼的两旁，向上按摩
到鼻根部，再返回鼻翼，反复数
十次，直至鼻部有温热感，再用
中指往返按揉人中沟9次。4.
摩耳鸣鼓，可清脑醒神、预防听
力下降：用双手拇指、食指循耳
廓自上而下按摩双耳至耳垂部
36 次，以耳部发热为度；然后
双手掌按压在两侧耳轮上，两
食指、中指轮流叩击枕骨下部
（风池穴位）36次；再用双手掌

用力按压双耳孔，随后骤然放
开，反复18次。

智力训练：提倡多读书和
报纸，还可进行如五子棋、象
棋、脑筋急转弯等智力游戏。

运动饮食保健：运动推荐
太极拳、散步、跑步，以最大心
率每分钟不超过“180 减本人
年龄数”为最大运动量；饮食
要三定、三高、三低——三定
即定时、定量、定质；三高即高
蛋白、高不饱和脂肪酸（如食
用麻油、豆油、菜籽油）、高维
生素（多食新鲜蔬果）；三低即
低脂肪（少食肥肉、猪油、牛
油、奶油等）、低热量、低盐，还
可服用健脑增智的粥品，如核
桃粥、黑芝麻粥、枸杞子粥、牛
骨髓粥。

凃晋文（82岁）湖北
省中医院教授

按摩五法延缓大脑衰老
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我从事中医药防治心脑
血管疾病和中医药现代化研
究有四十余年，虽年逾古稀，
但精气神还不错，血压、血糖、
血脂也控制得较好。我认为
保持健康与活力，开朗心胸、
调节情绪比吃药作用大。快
乐会刺激身体分泌有益因子，
使身体更加健康。我的保健

建议是：
养成健康习惯：坚持健

康的生活方式，合理膳食，
忌烟限酒，调和情绪，适当
运动。

控制高危因素：重视控制
高危因素，如血压、血脂、血糖
及同型半胱氨酸的水平，冠心
病，颈动脉粥样硬化及斑块，

外周血管病变等。
留意先兆症状：留意紧

张、寒冷时容易出现的心脑血
管疾病先兆症状，并及时就医
诊治。在这里送大家一首我
创作的《养生行》：“养生保健
治未病，顺应节气天人承。理
念先进要实践，融入日常生活
中。衣食住行无模式，油盐酒
茶有律行。早睡少餐七情和，
贵在自觉健康成。”

张伯礼（74 岁）
天津中医药大学教授 心胸宽广胜于吃药

俗话说：春乏秋困夏打
盹。夏天炎热，身体各项器
官也变得比往常更容易疲
惫，而维生素B族的缺乏，也
容易导致夏季疲乏。

维生素B族是水溶性维
生素，常见的有维生素 B1、
维生素 B2、维生素 B6、维生
素 B12、维生素 PP（烟酸）和
叶酸等。其对于维持神经、
肌肉特别是心肌正常功能，
以及维持正常食欲、胃肠蠕
动和消化分泌有着重要作
用。维生素B族通常存在于
谷类、豆类、干果类食物中，
动物的内脏、瘦肉、禽蛋中含
量也较高。如何补充维生素
B 族，推荐一道健康又简单
的夏日快手菜：腰果/花生拌
菠菜。

准备剥壳后的腰果/花

生 30—50 克，菠菜 200 克，
醋、酱油、蒜泥、葱花、香油少
许。如果是生的腰果/花生，
可先用小火炒熟，放置一边；
如是熟制腰果或花生，可直
接备用。

做法：将菠菜洗净，快速
焯水，捞出，过一遍冰水，使
其口感和颜色更好；锅中再
次将水烧开，放入菠菜，水开
始冒泡后将菠菜捞出；将醋、
酱油、蒜泥、香油、腰果/花生
搅拌均匀，淋在菠菜上，撒上
葱花即可。

营养价值：腰果含有丰
富的蛋白质、B族维生素和多
种矿物质，其中维生素B1含
量较高，对于补充维生素B族
很有帮助；菠菜能量较低、微
量元素丰富，搭配上醋汁，开
胃可口，还能刺激食欲。周悦

夏日提神解乏 补充维生素B

石榴叶茶

材料：夏秋时节石榴树
上的芽叶。

做法：石榴叶洗净后晾
至半干，分 批 放 在 铁 锅 内
微火炒制，炒到青色渐老，
透出黄亮之色即成，以陶
瓷茶罐储存。饮用时开水
冲泡，茶色清明黄澄，品之
清甜之中带有些许石榴的
果香。

功效：石榴叶有温中止
泻之功，水煎代茶饮用，能够
调节消化液分泌，修复受损
的胃肠黏膜，适用于夏秋之
季多发的急性肠炎、痢疾
等。石榴叶还有清热解暑、
安神助眠的作用。

石榴叶茶含有丰富的膳
食纤维、维生素C和钙、铁、
磷等多种微量元素，可以提
高身体机能，保护肝脏提高

解毒能力，可解酒护肝，有利
于肠胃蠕动。

茅根竹节杂粮粥

材料：白茅根、嫩竹节各
200g，粳米、绿豆、鲜玉米各
50g。

做法：将白茅根、竹节洗
净切成小段，置于竹筐内晾
晒半干备用。先把粳米、绿
豆、鲜玉米等杂粮熬煮烂
熟，再将白茅根、竹节小段
加入熬煮，待到汤汁浓稠即
可出锅。

功效：白茅根为白茅草
秋后的根茎，具有凉血止血、
清热利尿的功效。竹节为竹
林中翠竹初生的节根，其色
白嫩，其味清甜，有清热解
毒、清除肺热、化痰止咳之
效。其他几样杂粮共煮有清
热消暑、补中益气、健脾和
胃、利水等作用。王咏

一茶一粥 消夏解暑

激情似火的八月，青岛
市中老年文艺团受邀来到位
于城阳区黑龙江中路397号
的城润家颐养社区，为住在
那里的老人们奉献了一场精
彩的节目，旋律优美的萨克
斯二重奏《今生相爱》、节奏
舒缓的禅舞《归》、脍炙人口
的山东快书《新唱武松打
虎》、国粹京剧《贵妃醉酒》、
诗朗诵《我爱你中国》、旗袍
秀《今天是你的生日》……丰
富多彩的文艺节目你方唱罢
我登场，老人们各个脸上都
洋溢着幸福开心的笑容。

自去年5月开业以来，
这已经是青岛市中老年文艺
团第二次来到这里慰问演
出，青岛城润家白沙精典颐
养社区在做好对长者生活照
料和日常护理的基础上，特
别重视他们的精神文化生
活，不仅定期邀请文艺团体
为老人们献上精彩文艺节
目，而且还开设了手工制作、
书法绘画、合唱团、模特队等
精品课程，“文化养老”滋润
着每个长者的心田。

日前，人力资源和社会保障部、国家卫生健
康委员会、国家中医药管理局发布关于表彰第四
届国医大师的决定，授予张伯礼、陈彤云等30位
同志“国医大师”称号。“国医大师”是我国中医药
领域的最高荣誉，也是对医师医德、医术及对中
医药事业发展贡献的充分肯定。下面，跟大家分
享其中5位国医大师丰富的养生经验。

俗话说“十人九痔”。我
认为，治痔病要重视“气血
辨证”。气血充盈，小肠就
可以精确将食物分为营养物
质 和 残 渣 ，营 养 物 质 被 吸
收，残渣被输送到大肠；大
肠可以顺利将糟粕排放至肛
门；肛门便可控制排泄，从
而不产生肛周疾病。反之，

“正气不足”和“邪气侵体”
是导致痔病的主要因素。要
预防痔病，可从以下几方面
入手：

补正气：注重调护锻炼。
适当运动可促进肛周血

液循环，调和气血，预防痔
病。运动分两方面，一是肛
门“常撮撮”，每天一两次提
肛运动（每次30秒—1分钟）；
二是常规锻炼，每周3—7天、
每天30分钟以上中等及以上
强度的运动，久坐久站者，1
小时左右要改变一下体位，
做些身体活动。

防邪气：坚持良好习惯。
首先 是 科 学 饮 食 。 一

方面需节制，三餐七分饱即
可，过度饮食会导致气血瘀
滞肠道而产生疾病；另一方
面，要少食辛辣刺激食物、
不吸烟、不喝酒，辛辣之品
肥甘厚味会导致脾胃生化
不足、气血两虚，继而引发
便血、痔核脱出。建议多食
蔬菜、水果类粗纤维食品，
营养均衡搭配。其次是保
持良好的排便习惯。最后，
我想提醒大家不要讳疾忌
医，有小问题应及时诊治，
小病拖成大病后会产生严
重后果。

如今我年至耄耋，虽身体
偶有小恙，但也算硬朗，可为
大家总结一些适宜的养生法：

吃：三顿饭要准时吃，建
议早饭安排在 6 点半，要吃
好；午饭宜在 11 点半，要吃
饱；晚饭宜在 5 点半，要吃
少。三餐荤素搭配。

喝：最好的“饮料”是白开

水。建议醒后喝一大口，睡前
喝一大口，饭前、饭后各一小
口，一日总量在1300毫升左右。

拉：一日一次大便。
撒：成人一日 1500 毫升

尿量为正常，超 2500 毫升为
多尿，少于 400 毫升为少尿；
夜间起夜一次为正常。

睡：晚饭4小时后入睡为最

佳时间，睡眠7—8小时为最佳。
动：散步是最好的运动。

吃完早餐20分钟后散步20分
钟，午餐30分钟后散步30分钟，
晚饭30分钟后散步40分钟。

情：情操、情感、情怀、情趣、
情绪、情意、情真意切这七个方
面要做好。就老年人来说，每天
学习2小时、书画2小时、弹唱2
小时，以及人际交往2小时对
身心是有益的。高阳 任琳贤

下肢静脉曲张是一种常
见的静脉疾病，虽然不疼不
痒，不像很多疾病那样对生
命有很大威胁，但如果治疗
不及时，往往错过了最佳治
疗时机，可能会引起小腿溃
疡、静脉血栓等严重后果。

临床上把静脉曲张分
成六级，一级比一级严重。
第一级是毛细血管的扩张，
就是很多女士在大腿、小腿
有一些红色的像蜘蛛网状
的毛细血管扩张。到了第
二级，小腿上会有像蚯蚓状
的青筋暴露，稍微有一些突
出，成网状或团状，数量也
明显增多。第三级是除了
静脉曲张以外还有水肿，走
路时间长了肿胀、不舒服。
到了第四级节会出现色素
沉着、湿疹，很多患者会去
皮肤科就诊，涂了外用药也
不见效果，实际上那是大隐
静脉曲张引起的改变，皮肤
增厚，营养障碍。第五级皮
肤会出现溃疡，但溃疡可以
愈合。最严重的第六级，皮
肤有不愈合的溃疡，多发生
在内踝，最严重的情况就是
发生溃疡、溃烂，皮肤发硬，
整个脚变黑。

外科手术可根治静脉
曲张，最好的手术时机是在
三级之前，就是静脉曲张比

较明显，但还没有出现皮肤
改变、湿疹、色素沉着、皮肤
发硬等情况。到了第四级
之后我们仍然可以做手术，
但是手术效果就没有那么
好了，皮肤已经发黑了，色
素沉着，已经有硬化了，做
完手术也很难恢复到以前
正常的水平。

静脉曲张手术后还有三
件事非常重要。第一，防止
发生深静脉血栓，这是最重要
的，因为术后有时候在隐股静
脉处会出现一些损伤或压力
的改变，很容易形成深静脉血
栓，深静脉血栓一旦发生，就
很容易发生肺栓塞，从而导致
死亡。所以，病人术后当天就
要起来活动、走路，使血液回
流正常，同时服用一些抗凝药
来预防深静脉血栓。第二，要
穿弹力袜，弹力袜是一种压力
治疗的范畴，它可以有力加
强小腿肌泵的作用，帮助收
缩小腿肌肉，把血液往心脏
方向去泵，这样可以防止大
隐静脉手术后的复发。第
三，术后需要服用有静脉活
性药物，如柑橘黄酮片、皂甙
类药物，对术后的恢复会起
到一定的促进作用，有很多
病人吃三个月，效果还是不错
的，可以消肿，对静脉血液回
流还是有好处的。 李然

根治静脉曲张 掌握手术时机

近期，天气热且湿度大，
排汗不通畅者容易长痱子。出
痱子不是大病，但瘙痒疼痛、
难以忍耐，影响睡眠。在此，介
绍一个清湿热的外洗方。

取苦参、白芷、白鲜皮各
20克，用纱布包好，多加水，

煎 10 分钟，再加入薄荷 20
克，煎煮2分钟，待药液温凉
后擦洗患病部位，并轻轻按
摩，洗浴完毕后立即擦干，穿
好衣物。本方有清热解毒、
祛风止痒的作用，小儿亦可
使用。 高继明

天热生痱子，如何止痒

陈民藩（87岁）福建中医
药大学附属人民医院主任医师 “气血辨证”防痔病

南征（80岁）长春中医药
大学附属医院教授

按“时”养生怡身心

延年益寿能防病

五位国医大师的 “养生秘诀”

八一期间城润家举办的文艺活动八一期间城润家举办的文艺活动

今年今年 8787 岁的徐葵喜欢岁的徐葵喜欢
绘画绘画，，生活很有规律生活很有规律。。
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