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身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

三月初春，乍暖还寒，部分中
老年人容易感染风、寒、湿邪等，
从而引起慢性筋骨病的复发，如
出现膝盖疼痛、关节肿胀等。中
医认为，慢性筋骨病多是因为筋
骨退化劳伤、气血亏损等造成
的。而春天正是一年当中养肝、
养血、强筋的最好时节。

养筋需养肝，在这给大家推
荐一道养肝强筋汤。取乌鸡半
只，人参、当归、白芍各 10 克，熟
地 12 克，川芎 6 克，大枣（去核）2
个。将乌鸡切块汆水，然后把所

有食材一起放瓦煲中，加1.5升矿
泉水，大火烧开后转小火慢炖 1
小时，最后加盐调味即可。此汤
有壮气血、养肝、强筋的功效。

运动方面，对于筋骨退化、肌
肉力量较差的中老年人来说，应
以八段锦、太极等舒缓项目为
主。平时最好沐浴着阳光锻炼，
运动量以身体微微发热、微微出
汗为佳。有晨练或晚间散步习惯
的人，建议适当调整运动时间，避
开大风时段。（广东省中医院大骨
科主任 林定坤）

筋骨调养正当时

家住福建莆田
秀屿区的唐万宝前

不久刚过完百岁生日。宴席上，
亲友们纷纷向唐万宝讨教养生秘
诀，都想沾沾喜气。

“我父亲脾气好、性格温和，
从不与人发生争吵，遇事拿得起
放得下。”唐万宝的大儿子唐国珍
介绍，父亲有一副热心肠，乡亲邻
里发生矛盾，总会来找他出面调
解。除了心态好之外，唐万宝数
十年来都保持着规律的作息习
惯。至今，唐万宝已坚持吃素 50
余年，日常主食以红薯等粗粮为
主，同时每天定时吃水果、喝牛奶
等补足营养。家人透露，唐万宝
还有一个“硬核”养生妙方——无

论春夏秋冬，他都用冰冷井水洗
脸、刷牙、洗澡。

在家人的印象中，唐万宝很
少生病。去年11月，唐万宝不小
心摔坏了股骨头，然而做完手术
没多久，他便康复如常生活自
理。这样的康复速度，就连给他
做手术的医护人员都感到惊讶。
（福建莆田 林双辉）

硬核寿星常年洗冷水澡

按摩中冲穴
缓解身体疲劳

进入春天后，很多
人陆续出现春困现象。
从生理原因来看，春困
无非就是因大脑供氧量
不足，让人产生的犯困
现象。为缓解这种疲劳
不适感，可尝试按摩中
冲穴。

中冲穴的位置在手
中指末端最高点，可不
拘时间随时按摩。坚持
点按该穴位，可使气血
畅通，是消除头脑昏沉
很好的辅助方法。此
外，想要消除疲劳、增
长精神，还可用热水泡
脚 ，揉 搓 脚 心 的 涌 泉
穴。（上海交通大学医学
院附属瑞金医院中医科
主任 沈小珩）

■穴位按摩

本报近期将寻访各省最长
寿的寿星及百岁夫妻，如果您
认 识 他 们 ，欢 迎 致 电
17752865571 提供线索，也欢
迎将他们的故事写成稿件寄给
编辑部，线索费或稿费从优。

征 集

吃得少了为何瘦不下来

杨女士说，自己上班时
还算苗条，后来因为摔伤腿
进补过度，身材日渐肥胖，
现在还患上了高血压和高
血脂。这几年，她一直控制
饮食，减少吃肉，每天还会走
几里路，可体重不减反增。

广东省中医院脾胃病
科主任医师黄穗平表示，有
些人吃得少却瘦不下来，或
是因为体质问题。比如有
的女性肚子上的肉多，可能
是因为脾胃虚寒（表现为面
色暗淡、大便溏泄、四肢不
温等）的关系。另外，有些
人喝水都会长胖，主要跟
痰湿体质（表现为腹部肥
满、胸闷痰多、容易困倦等）
有关。这些人平时应适当
多吃点具有健脾、祛湿功
效的食物，如薏苡仁、赤小
豆、山药、鲫鱼、冬瓜等。

值得一提的是，日常遛
弯达不到减重的运动强
度。以走路为例，建议最好

快走（以 4 千米/小时左右
的速度步行）。如果觉得快
走很枯燥，可游泳半小时或
骑车一小时。

糖尿病人不宜过度减肥

杨女士的老伴也想减
肥。“他前些年非常胖，靠
节食减肥失败后一度想过
吃减肥药。后来，他查出患
有糖尿病，人也跟着瘦到了
130 多斤。减重对控血糖
有利，这种情况下，他还需
主动减重吗？”杨女士问。

武汉大学中南医院内
科主任医师孙苏欣表示，
一味节食减肥很难有成

效，一旦恢复正常饮食，立
马会反弹。如果糖尿病人
正处于消瘦阶段，提示血
糖控制不佳。如果再一味
减重，可能会使身体变得
脆弱，导致抗病能力变差。
一般来说，如果BMI（体重÷
身高的平方，体重单位为千
克，身高单位为米）在25以
下，则无需减肥。这时，应
保持体重稳定，并适当增加
力量训练来增加肌肉，如
举哑铃、靠墙下蹲等。

断断续续减肥，反弹更严重

最后说说杨女士儿子
的减重问题。杨女士介绍，

她儿子是公司白领，每天上
班久坐，“他身高一米六五，
体重 180 斤。之前好几次
下决心减肥，可没多久就放
弃了，结果越来越胖”。

对此，孙苏欣表示，断
断续续减肥，无法真正减
轻体重，出现反弹后反而
会更严重。科学地来讲，
单纯性肥胖人群只要做到
三餐规律、管住嘴（吃七分
饱）、迈 开 腿（每 天 运 动
30—60分钟），一般都能有
效减重。

控制体重到底有多难？四川成都杨女士一家
人的经历或许能回答这个问题。

3月1日，60岁的杨女士通过微信向记者倾诉
一家三口减肥失败的经历，“我这两年饮食清淡、
每天走路，但却越来越胖。老伴之前一个人的体
重能顶两个人，现在还患上了糖尿病。儿子断断
续续减肥，却越减越胖”。杨女士一家人减肥都失
败了，问题到底出在哪？（本报记者李仲文）

一家人减肥都失败，问题出在哪

征 集
您在日常养生保健

方面有任何问题，都可
以联系我们。我们将请
权威专家为您解疑答
惑，推荐科学调养方案，
分享食疗药膳金方。微
信“扫一扫”下方二维
码，添加编
辑微信，交
流沟通更快
速及时。

中冲穴


