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作为运动医学专业的医生，浙大
二院骨科副主任医师沈炜亮有着20
多年的运动经验，他身材魁梧挺拔、
精气神俱佳。在他看来，锻炼就是最
好的保健品。

将锻炼变成日常习惯 因为作息
不规律，加上饮食过于随意，沈炜亮
曾胖到 83 公斤。2015 年，沈炜亮开
始减重。上午，他选择慢跑去实验
室，完成工作后，去健身房锻炼一小
时。同时，他还严格控制饮食。一日
三餐的组成为：早餐是牛奶、麦片；午

餐为蔬菜加
主食；晚餐
为一块肉、2
两米饭、一
盘蔬菜。平
时锻炼后，
会添加一个
鸡蛋、一杯
牛奶，再吃

点番茄等蔬菜。一年下来，他减到了
67公斤，还练出了一身腱子肉。

“社区健身器材也能派上大用
场，如玩单杠，掌心朝前的引体向上
能锻炼背部，掌心朝后的引体向上能
锻炼二头肌。”沈炜亮说。

走路时别使劲甩手 在门诊中，
沈炜亮发现，不少爱走路的人出现了
肩袖损伤的情况。每次，沈炜亮总苦
口婆心劝门诊病人，走路时不要做前
后大幅度甩手的动作，“每甩手一次，
就是对肩袖的撞击。很多人肩袖撞
击后，就有可能存在局部损伤，但感
觉不出来，积累到一定时间，稍微一
用力，如晒被子时用力一抖，就有可
能出现肩袖损伤”。

“运动要做到上、下半身协调。”
沈炜亮解释，喜欢爬山的人，膝关节
磨损较厉害，建议增加上半身运动；
喜欢游泳的人，肩袖存在局部撞击，
那么建议增加跑步、快走等运动。

10年前退休时，一
位前辈赠我“友好生

动”4字养生诀。我践行多年，果然受
益匪浅。

“友”，指的是朋友。退休时，我主
动约上10位好友抱团玩乐，平时轮流
做东定期聚会。大家聚在一起聊天、
玩乐，别有一番味道。

“好”，指的是兴趣爱好。凭借年
轻时良好的康乐球（一种游艺项目，盘
上摆上象棋形状的球，用杆把球先全
部撞进圆洞者为胜）底子，我很快在小
区台球界崭露头角，不仅新交了许多
球友，还经常在比赛中获得名次。

“生”，指学习各种养生知识。电

视报刊上介绍的养生知识，我都认真
收集，并分门别类装订成册。遇到健
康长寿的长者，我会虚心向他们讨教
养生经。日积月累，我成了朋友圈中
小有名气的“养生达人”。邻里亲友偶
有小毛病，我常能对症提出调理建议。

“动”，指的是运动。我每天早晚
各散步一次，合计万步左右。每星
期，我都会打两三场斯诺克台球，通
过动脑、动眼、动手及脚步移动达到
强身健体的效果。

退休至今，我连感冒之类的小毛
病都没有过。走在路上，经常有昔日
同事夸我精神气色比年轻时还好。
（上海 陈祖龙）

前辈赠养生诀，亲测有效

骨科医生一年减重32斤

苦瓜排骨汤
清热解毒

夏季在五行中属“火”，
对应五脏中的“心”，而苦入
心，所以夏天吃苦味食物有
助于“养心”。

说到吃苦，很多人都
会想到苦瓜，苦瓜炒蛋、苦
瓜煲汤在很多家庭的餐桌
上很常见，但未必一家老小
都喜欢吃。特别是不少老
人、孩子对苦味不太能接
受。怎么做才能改善口感、
更好吃？以最常见的苦瓜
排骨汤为例，建议煲汤时可
将苦瓜先用开水焯过，并适
当加两三颗蜜枣、无花果或
一小块陈皮，这样煲出来的
汤口感比较“顺口”。

具体做法：取苦瓜一
条，排骨一斤，蜜枣或是无
花果两三颗，调味品适量。
将苦瓜切成块用开水焯过
减弱其苦味和寒性，再与洗
净的排骨，以及蜜枣或无花
果同煲至熟烂，调味后即可
食用。此汤有清热解毒、宁
心安神的功效。

眼下高温和阵雨常相
伴而来，喜欢煲汤养生的人
可在家中常备些健脾祛湿
或清热的食材，如薏米、扁
豆、赤小豆、眉豆、绿豆等。
（广州中医药大学第一附属
医院教授 林国华）

阳气强弱决定生存能力

何为阳气？山东德州市
中医院老年病科副主任李林
林说，阳气是我们身体里一切
生命迹象的推动力，好比太阳
是地球上一切生命的能量来
源。《黄帝内经》中有“阳气者若
天与日，失其所则折寿而不彰”
的说法，意思是阳气就像天上
的太阳，丢掉会影响寿命。这
强调保护阳气的重要性。

有数据显示，80%的现代
人阳气不足，出现畏寒怕冷、
抵抗力差、气色较差、精神欠
佳、食欲不振容易腹泻、感冒
鼻炎反复发作等症状。

阳气容易从3个地方漏掉

在河南省中医院针灸科
医师吕沛宛看来，阳气最容易
从3个地方漏掉。

眼睛。过度用眼会消耗
气血和阳气。因此，日常要避
免久视。电子产品单次使用
不宜超过15分钟，读写连续用
眼时间不宜超过40分钟。

舌头。口味清淡能补脾
胃，若脾胃不佳，会伤及阳气
和脏腑。然而，很多现代人每
天都在做着伤脾胃的事，如过
食肥甘厚味、嗜酒抽烟、爱吃
生冷食物。

大脑。平时如果思虑过多，
容易消耗自身体力和阳气。

阳气不足会导致脏器下垂

为什么中医常讲“阳气不
足，百病丛生”？河南省中医院
肝胆脾胃病科主任张勤生表
示，当阳气虚衰到一定程度后，
人体也会自然出现变化，其中
较为严重的影响是脏器下垂。

“阳气主升，其中一个作用
就是升举内脏。”张勤生说，当
人体内阳气不足、升举无力，就
会导致脏器下垂，常见的有胃
下垂、肾下垂、子宫下垂、肛门
脱出等。以最常见的胃下垂为
例，它是现在很多“坐家”（久坐
一族）的常见病。判断胃下垂
简单的办法是：看自己的肚脐
眼，如果是圆圆的，说明没有问
题；如果肚脐眼像嘴角一样耷

拉着，很有可能存在着胃下垂
的现象。这样的人往往很瘦，
吃点东西会觉得肚子很胀，不
能多吃。

防止胃下垂，可以经常按
摩头顶正中心的百会穴，每天
用手指头在百会穴上旋转按
摩 30—50 下。按摩此穴，还
能辅助调理一些脑部疾病。

夏季应避免淋雨、夜跑

夏天阳气虽旺，但也最易
受损。李林林提醒，一些不良
生活习惯会悄悄伤及阳气。

不要长期待在空调房。冷
气会使得体表毛孔收缩闭塞，
阳气不能正常升发，反而会被
耗伤，不利于养生。

不要吃寒凉食物。越是
酷暑，五脏六腑越是寒凉。这
种情况下，如果再吃寒凉食
物，会严重伤害阳气，引起头
痛、怕冷、肌肤发热、恶寒、食
欲不振等症状。

不要淋雨。夏天雨水天
气多，遇到下雨时要注意防护
躲避。若是长时间冒雨涉水，

很容易让寒湿之气进入身体，
损伤阳气。

不要夜跑。在晚9点后气
温较低的情况下夜跑、锻炼，
会大量消耗阳气。人在跑步、
锻炼时，血液纷纷流向四肢，
使其温度升高，腠理受热后会
张开。这时吹风受凉，外部的
风邪寒邪会轻易钻进体内，可
能会埋下疾病的隐患。

养护阳气，平时可坚持按
摩几个穴位，它们分别是关元
穴（将手放在脐下，四横指处即
是）、神阙穴（肚脐处，每晚睡前
将双手搓热，叠放于肚脐，顺时
针逆时针交替按揉各100次左
右）、命门穴（位于后腰中点与
肚脐相对应的位置，平时可用
暖水袋温敷该穴）。

养生辞典·阳气

中医常讲，阳气不足，百病丛生。阳气是什么？体内阳气是如何漏掉的……
很多人对这些常识一知半解。

夏季是人体阳气最旺盛的时期，同时也是阳气最易受损的时候。多位知名
专家分享了一套固护阳气的实用方法。（摘编自《德州日报》《大河报》《广州日报》）

阳气受损，内脏容易“下垂”
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人体的第二心脏是什么，您知道吗？
在家就能做足底按摩的天然磁石按摩拖鞋，呵护双脚就穿它

脚为人体的

精气枢纽，脚部健

康，气血才能顺利

送往各个器官，但

人们对脚的重视

远远不够。

脚是人体的

第二心脏，华佗《足心道》记载：树枯根

先竭，人老脚先衰；养树需护根，养人需

护脚。

生活中大家都知道按脚好处多，但

很多人很难坚持每天给自己按摩，或是

不知道要怎么去按，或是穴位找不对、

力度不够等等。别急，今天给大家推荐

一个方便好用之物——天然磁石按摩

拖鞋，在家穿一穿，随时享受足底按摩，

穿5分钟=人工按摩1小时。

工匠品质手工制作

每个按摩磁

石都经过有经验

的工匠师傅亲手

打磨平整，处理

得温润圆滑，按

摩起来更舒适。

每只磁石按

摩拖鞋，镶嵌40余颗纯手工打磨的原石，

拖鞋的石头高度和位置都是有讲究的。

脚趾和脚后跟穴位按摩力度稍小，

所以石头矮一些，而脚掌中间穴位需要

的石头就会高一些。

依照穴位分布磁石

根据穴位按摩原理，科学放置原

石 ，一 共 设 置

了 52 个 按 摩

点 ，与 足 底 反

射 区 、穴 位 相

对应。

环保材料防臭养脚

夏天要到了，脚容易出汗，这款砭

石按摩拖鞋，表面覆盖环保树脂胶，排

汗、养脚。

牢固耐穿耐磨防滑

砭石按摩拖鞋采用双层底设计，木

质中底加防滑特制牛筋底，耐磨防滑，

有很好的牢固性、抓地力，走路更放心！

自由调大小更舒适

以往买双拖鞋，码数固定，大小一

样，但太胖或太瘦就会不合脚，要么挤

脚、要么过大。

而这款拖鞋采用可自由调节魔术

贴，可根据个人感觉进行调节，不同脚

型胖瘦人群都能使用。

天然磁石拖鞋快乐老人报限时特

惠：1双79元，2双150元。买2双可赠

送2双按摩袜再送1盒马油。只买一双

需另加10元邮费。

尺码：35—44码；颜

色：黑色、红色


