
新的一年，是幸福的伊始，是快乐的起
点。不知你的身体准备好“辞旧迎新”了吗？
此时此刻，本报送您一份最实用的2025年养
生月历，快在新的一年里为自己做一份长期
健康规划吧！

一月
养肾防寒巧运动

正处在一年中最冷的
“三九”天，养生很重要的一
点就是“养肾防寒”，要加强
头部、颈部、手脚等易受凉
部位的保暖。

在运动方面，建议选择
一些中医养生功法，比如

“八段锦”。

二月
阳气初生宜保暖

初春天气变化较大，不
应当马上脱去棉衣。年轻
人穿衣也要下厚上薄。

立春后阳气初生，饮食
适当增加气味辛甘温性的食
物，如山药、春笋、韭菜等。

三月
预防外感晒太阳

万物复苏，细菌也开始
大量繁殖，要注意预防外感
疾病的发生。

适当晒晒太阳，平时常
揉风府穴，以提高身体抵御
病邪的能力。

四月
清肝明心更安康

春天肝气生发，调畅情
志，适度宣泄，有益于肝气
的疏泄，气血的调畅。

饮食宜温，多吃蔬菜水
果，如萝卜、白菜、山药、荠
菜、韭菜等。

五月
适当出汗别贪凉

立夏后天气渐渐变得
炎热，要注意清心除烦，养成
急事不惊、烦事不争的心态。

夏天养生应适当出汗，
不宜过度使用空调。

六月
暑湿盛行重补脾

夏季天气炎热，人体出
汗量大，需及时补充钾元
素，预防夏季打盹。

暑湿盛行，饮食上要常
吃益气健脾的食物如山药、
薏米等。

七月
消暑宁心食清淡

避暑是这个月养生的首
要任务，中午前后尽量减少
户外活动，避免长时间日晒。

饮食宜清淡，可用荷
叶、茯苓、扁豆、薏米等熬粥，
非常适合这个季节食用。

八月
增酸少辛防秋燥

立秋后应尽量少吃葱、
姜、蒜、韭等辛味之品。

可适当多食酸味果蔬
如苹果、石榴、葡萄、柚子、
柠檬、山楂来收敛肺气，以
防秋燥。

九月
补肾润肺防“秋冻”

九月天气转凉，补养肾
气可坚持晚上泡脚。另一方

面注意保阳气，秋冻要适度。
白露时节要润肺气，以

清淡且富含维生素的食物
为主。

十月
滋阴润燥养脾胃

深秋已至，气温由凉爽
向寒凉过渡。养生关键在
于养阴和敛阳，此时应注意
保暖。

饮食重在滋阴润燥，养护
脾胃，可服用具有健脾和胃、
清心润肺作用的山药百合粥。

十一月
“藏”好阳气宜冬补

初冬，气候干燥，可以
吃一些色白的食物，比如梨、
百合、荸荠、甘蔗、莲藕等。

冬季食补应选用“补而
不燥”“防燥不腻”的平补之
品，如茭白、南瓜、莲子、桂
圆、黑芝麻、红枣、核桃等。

十二月
早卧迟起养好阴

生活起居讲究要早卧
迟起，早睡以养阳气，迟起
以固阴精。

中医讲“秋冬养阴”，养
阴可从两方面着手：每日保
证充分的饮水量；适当吃些
滋阴作用的食物如藕、雪
菜、梨等。

请收藏，2025年养生月历来了！
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机体摄取氧气的能力可
反映心肺功能的强弱，肌肉
耐力是一个人抵抗疲劳的关
键……在一定程度上，这些硬
指标堪称一个人的“长寿素
质”。北京体育大学运动医学系
教授陆一帆说，在不同人生阶
段，这类素质指标可以练出来。
50至60岁：手捏小球估衰老

人到 50 岁后，机体迎来
“多事之秋”，代谢水平下降，
肌肉量减少，尤其是握力下
降。研究显示，握力较低人群
的不良心血管事件发生风险
明显增加。

如果没有握力计，可手握
一个有弹力的小球，手指发力
把球捏到严重变形，待小球还
原后算1次，左右手均能连续
进行20次才算合格。自测握
力的同时也是一次锻炼。

70岁：干扰试验评估认知
70岁后，机体逐渐进入不

稳状态，神经元数量进一步减
少，血流速度减慢，如果叠加
缺乏锻炼、营养不足、社交减
少等因素，老年人认知功能会
严重衰退。

评估认知功能的强弱，可
先记 3 个词语，比如皮球、国
旗、树木，然后要求他们画一
个完整表盘、数字，并画出指
定时间的时针、分针位置，完
成这项干扰测试后，让其复述
此前的3个词语。如果无法完
全复述，代表认知功能衰退。

在这一阶段，可通过简单
的娱乐项目训练认知，比如数
独、填字游戏、象棋等。张炳钰

长寿素质
可以练出来

一提到便秘，几乎都
认为要多吃粗纤维，但并
不是所有的便秘患者进
食粗纤维都可以达到缓
解的效果，治便秘需先分
清病因。

老人的排便受食物成
分、进食习惯、环境、情绪
等多种因素影响，便秘也
分为梗阻性便秘、痉挛性
便秘和弛缓性便秘。不分
清病因而仅靠增加膳食纤
维一个方面的因素难以解

除便秘。
梗阻性便秘是因肠道

粘连、肿瘤或粪块等阻塞
肠道引起，这类便秘应治
疗原发疾病，进食粗纤维
并不能缓解症状。

痉挛性便秘是由于药
物、调味品、吸烟过多或饮
用过多的茶、咖啡和酒引
起，这类便秘应避免诱发
因素。

弛缓性便秘是由于摄
入过少、过精，缺乏食物纤

维对结肠运动的刺激，不
能产生便意，以及老年人
肠蠕动功能减弱引起，这
类便秘的部分患者增加膳
食纤维可改善症状。

尽管没有证据表明膳
食纤维摄入不足与便秘的
发生有关，也尚无有力证
据证明不溶性膳食纤维可
以改善老人便秘，但传统
上仍把补充膳食纤维当作
便秘的一线治疗措施。

柳江

治便秘 别盲目吃粗纤维

生活中想要控制血压，除
了少吃盐外，也可以试试4类
排盐食品。

含钾食物 钾离子与钠
离子有拮抗作用，多吃含钾高
的食物可以帮助身体排出多
余的钠离子。推荐芹菜、菠
菜、空心菜、冬瓜、山药、韭菜、
地瓜叶、黑木耳、西兰花、香
蕉、苹果、柑橘、香菇等。

含水溶性膳食纤维食物
推荐秋葵、南瓜、海藻、胡

萝卜、花椰菜、奇异果等，能稳
定血压。

含镁食物 镁能够辅助
心肌收缩，降低周围血管阻
力，帮助降低血压。推荐豆
类、全谷类、坚果、牛奶、海带、
紫菜、鳕鱼、燕麦、糙米等。

含钙类食物 缺钙会引
起血管平滑肌痉挛，造成血压
升高，适当补钙有利于降血
压。推荐牛奶、酸奶、豆腐、芝
麻、小鱼干等。日常建议用控
盐勺，做到控制每餐食用盐的
克数。 马玲

控血压
试试4种排盐食物

随着年龄的增长，一
些老年人的睡眠质量往往
大 不 如 前 ，甚 至 彻 夜 难
眠。为了缓解失眠带来的
痛苦，有的老年人可能会
选择服用西泮和唑仑等安
眠药。

西泮和唑仑属于苯二
氮类药物，通过作用于大
脑中的特定受体，抑制神
经系统的兴奋性，从而达
到镇静、催眠的效果。然
而，这些药物在发挥治疗
作用的同时，也伴随着一

系列副作用。
记忆力和注意力减

退 长期服用西泮和唑仑，
会有导致大脑功能下降的
风险，表现为记忆力减退、
注意力不集中等症状。

呼吸抑制 西泮和唑
仑具有抑制呼吸中枢的作
用。对于呼吸功能减退
的老年人，特别是有阻塞
性睡眠呼吸暂停低通气
综合征（一种鼾症）的患
者，服用这类药物有可能
进一步加重呼吸抑制，导

致呼吸困难、低氧血症等
严重后果。

成瘾性和依赖性 长
期服用西泮和唑仑还可能
导致成瘾性和依赖性。一
旦停药，老年人可能会出
现戒断症状，如焦虑、失
眠、烦躁等，甚至可能出现
幻觉、妄想等精神症状。

因此，老年人在使用西
泮和唑仑时，务必遵循医
生的指导，不要自行增加
剂量或延长用药时间，以
免引发不良反应。周卫东

睡不好 慎用西泮和唑仑

日常生活中，老年人、久
坐人群容易出现背手受限（手
够后背费劲）。想要改善这种
情况，可坚持练习3个动作。

牵拉胸肌 靠近门框站
立，将左手肘抬至肩膀高度，
肘关节屈曲约90度，手掌贴
于门框上。右腿向前迈出并
屈膝，左腿向后伸直，上半身
稍向右转，至胸肌产生牵拉
感。保持该姿势30秒，随后
换另一侧重复该动作。

冈下肌拉伸 站立，右
手臂向前伸直，随后向内收
回前臂，使肘关节屈曲 90
度。左手抓住右手肘略上的
位置，使左前臂在右前臂上
方。左手肘下压右前臂，拉
伸此处肌肉 5 至 10 秒。随
后，右前臂向上发力，与左手
肘产生对抗感，保持 5 至 10
秒后放松。

俯卧画圈 俯卧，双手
向后方伸直，放在臀部两侧，
掌心朝上。双臂向两侧打开
再伸向头顶，轨迹形似画圆，
直到双手在头顶相碰、掌心
相对，随后反向画圆回到最
初姿势。 王琳

“手够后背费劲”
怎么办


