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最好的抗衰方法：
有个好心态

俗话说：笑一笑，十年
少。日前，有研究显示：孤
独、恐惧、抑郁等负面情绪
对衰老具有显著加速作用，
可使生理年龄变老近20个
月，比抽烟的危害还大。因
此，心情不好会变丑变老是
真的！要想让皮肤容光焕
发，就得先有好心情。

最好的补钙方法：
勤晒太阳

晒太阳是补钙最好的
方法。晒太阳可以帮助人
体获得维生素D，而维生素
D可以帮助人体吸收钙。

阳光中帮助我们获得
维生素D是紫外线，而它的
穿透性比较差，薄薄的一张
纸、甚至雾霾都能将紫外线
隔绝开，因此，隔着玻璃晒
太阳对皮肤合成维生素 D
完全没有作用。

最好的防癌方法：
经常运动

著名登山家夏伯渝在
1993 年被诊断为淋巴癌，
尽管被病痛折磨，但他二十
年来从未停止运动。他不
仅战胜了癌症，2018 年 69
岁那年，还成功登顶珠峰。

与运动最少的成人相
比，运动最多的成人平均患

癌概率降低7%。每天快走
超过1小时，患食道癌的概
率 少 42% ，肝 癌 概 率 少
27%，肾癌概率少 23%。患
病概率降低超两成的还有
胃癌、子宫内膜癌及骨髓性
白血病。常运动还能将患
骨髓瘤、结肠癌、头颈癌、直
肠癌、胆囊癌和乳腺癌的概
率减少一到两成，将烟民患
肺癌的概率减少26%。

最简单的护肤方法：
清水洗脸

国家级名老中医禤国
维八十有余却面色红润，被
问及他的护肤秘诀时，他说
要想颜如玉，就用清水洗。

禤老强调，护肤一定要
自然，清水甚至是自来水就
是最好的化妆品。特别是温
热湿润时，脸上油脂分泌多，
因此洗脸一定要勤快。午睡
后油脂分泌会更多，所以也
要用清水洗一洗。若是从户
外回到家，感觉皮肤较脏时，
再适当用些肥皂、洗面奶。

最简单的降压方法：
食盐定量

吃盐多、摄入钠过多是
高血压以及心血管疾病的
危险因素。减少食盐摄入
是最廉价和简单的降压方。

每人每天如果能减少
6 克盐，对我国而言，每年
可以避免约36万人因脑卒
中和冠心病而死亡，而人群
平均收缩压每下降 2 毫米
汞柱，舒张压每下降1毫米
汞柱，高血压的患病率就可
以下降3%。

最好的护心方法：
早点睡觉

熬 夜 导 致 生 物 钟 紊
乱，交感神经过度兴奋，使
心跳加速，引发室速、室颤，
造成心源性猝死。还有一
些人死于脑中风，原因是
血压过高使脑血管破裂。
保证规律睡眠，就是最好
的护心药！最好每晚23点
前入睡。

最简单的护膀胱方法：
多喝温水

多喝水可以防膀胱癌，
这是因为饮水量多了，就会
使尿液较多，致癌物质在尿
液中的浓度就不会太高，如
果每天喝水较少，膀胱中的
尿液就会减少，致癌物质在
尿液中浓度较高，从而会对
膀胱黏膜造成刺激。因此，
养成每天要喝水的好习惯，
最好每半个小时提醒自己
喝些水。

最简单的护发方法：
每天梳头

为了防止掉发，不少人
往往花钱买一堆护发产品，
其实最简单的护发方法就
是每天勤梳头。

实际上早在隋朝，名医
巢元方就明确指出，梳头有
通畅血脉、祛风散湿、滋养
和坚固头发的作用。梳头
时用手或者梳子都可以，将
手掌互搓 36 下，令掌心发
热，然后由前额开始扫上
去，经后脑扫回颈部。每次
做的次数自己决定。如果

是用梳子梳头，尽量选择用
天然材料制作的梳子（如木
梳、牛角梳等，勿用塑料和
金属制品）梳头，而且梳子
的齿儿不要太尖，要钝圆一
些，以免弄伤头皮。

最简单的助眠方法：
手心搓脚

有些人总失眠，若伴有
心烦、心悸不安、眩晕、耳鸣、
健忘、五心烦热等症状，这种
现象主要是因为“心肾不
交”。建议这类人群睡前可
以把手心搓热，之后用热的
手心搓脚心。此方法有助
心肾相交，使浮越在上的心
火因肾水而下降，中医称之
为“引火归元”，只要每天临
睡前搓5～10分钟左右，坚
持就能见效。泡脚时可以
用手掌搓搓脚掌，从脚跟搓
向脚心，再一顺而下搓到脚
趾。动作要慢，用力要匀，反
复搓动，直到脚掌发热。

最简单的护腰方法：
做小燕飞

腰背是最易劳损的部
位之一，特别是坐着的时
候，腰最费力，因为上身所
有的力量都在腰上。时间
长了，就容易出现腰痛，针
对普通的腰痛，在家可以做
点“小燕飞”。俯卧位，双臂
放于身体两侧，双腿伸直，
然后头、上肢和下肢用力向
上抬起，肘和膝关节始终保
持伸直，如飞燕状。动作和
缓，在最高位置保持 3～5
秒，重复 5～10 次，随锻炼
强度可逐渐增加。

长期咳嗽
小心慢阻肺

天凉咳嗽气喘老不好，当
心慢阻肺。慢阻肺早期病人并
没有明显的不适，只有剧烈运
动时才会出现胸闷气短，这就
导致慢阻肺更隐匿，早期不易
被发现。

冬季容易发生慢阻肺的急
性加重。日常生活中要注意保
暖，减少室内污染，雾霾天气减
少户外活动。同时适当锻炼，
增强体质。一旦出现不适应尽
早干预，可有效延缓疾病进展，
提高生活质量。40 岁以上应
每年检查肺功能。 王勇

感觉疲劳憋气
或因过度静养

近日，不少市民表示，虽然
核酸或抗原已经转阴较长时间
了，但感觉自己比较疲劳，也有
点憋气，这是怎么回事？

不少人前段时间出现高
热、头痛、咽痛等症。经历一场

“免疫力大战”后，人体的免疫
力相对低下，营养状态差，机体
进入相对脆弱期。其次，之前
一段时间内，大部分人因身体
不适食欲减退，摄入的热量和
蛋白质不足，导致肌力下降；身
体不适期间卧床休息，或者担
心运动会诱发“心肌炎”，而保
持过久或过度的“静养”，心肺
功能和肌力都出现“废用性减
退”。许多人感觉疲劳和憋气
就是和过于静养有关。

科学恢复体力，推荐以下
3 种方法：提前规划，为恢复
锻炼做准备，如进行拉伸和平
衡练习；适度恢复、简单锻炼，
可进行低强度活动如慢走、散
步等，锻炼时间逐步增加；科
学合理、自我调控，在体力慢
慢恢复后可进行一些中等强
度的活动，例如快走、上下楼
梯等。

身体进入恢复期的老年
人，特别是有心血管等基础疾病
的老年人，不要过早进行运动。
另外，老年人更要注意保暖，不
在早上进行户外运动，以免因冷
空气刺激诱发疾病。杨云龙

养生其实很简单

小动作带你奔赴大健康养 生 并 非 要
花大价钱，有些最
好的养生方法都
是不用花钱。新
年新生新气象，大
家一起做起来！
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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230201”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

1月20日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、虎落平川；
2、气贯长虹；
3、气吞山河；
4、弃笔从戎；
5、千军万马；
6、韦编三绝。
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中老年人为什么要补充维生素C
冬春季节，受寒冷刺激，人体

内的维生素C水平呈较低状态，当
缺乏维生素 C 时容易发生呼吸道
感染，所以，冬春季节老年人应多
吃富含维生素 C 的食物，如鲜枣、
红果、橙子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸
枣等。蔬菜中的油菜、小白菜、雪
里蕻、柿椒、辣椒、苦瓜等维生素C
含量也较高，而对于一些吸收较差

的老人也可以直接口服高含量的
沙棘VC片。

为了让读者朋友及家人安全
过冬，老年生活报康康商城限时团
购一批沙棘维生素 C 片 6 瓶只需
99 元，由于此次优惠产品数量有
限，还望广大朋友抓紧时间报名申
购，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

很多老年人一提到身
体进补，就会想到西洋参。
西洋参到底有什么功效呢？

西洋参性寒，除补气
外，它养阴生津液，清热、清
火的作用更强，因此，适用
于气阴虚而有火的症候。
如平时怕冷、乏力、胃凉，腹
胀，易水肿，不喜喝水，喝水
也喝热水，不爱活动，喜坐

着、躺着，则不宜服用西洋
参。如体型瘦，皮肤干燥，
怕热、爱喝水、精神旺盛，声
音响亮，大便干，则可适量
服用西洋参。推荐以下几
种西洋参服法。

吞服：将西洋参研成细
末，每次服1～2g，1日3次，

温开水送服。含服：把西洋
参切成薄片含入口中，每片
0.1～0.2g，每次3～5片，1日
3 次，待参片变软后细嚼咽
下。蒸服：用西洋参 6g，加
黄酒半两，隔水蒸1小时，分
3 次服。茶饮：取西洋参泡
水代茶，每日3～6g，待味道

变淡后嚼食之；亦可佐用绿
茶、蜂蜜适量泡茶饮服。食
疗：取西洋参3g、红枣2枚、
银耳3g，加水蒸1小时后即
可饮服。同时可反复泡2～
3次，取出，加糖煮食。

西洋参在感冒时不能
服用，肺炎时不能服用，如
身体并无不适，也不宜经
常服用。 高继明

哪些老年人适合服用西洋参？


