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家住广东东莞
石排镇的王树明下

个月将迎来 102 岁生日。前不
久，这位百岁老“玩”童在网上火
了一把，他的一则打拳视频，吸引
了350多万人在线观看。

王树明说，自己十来岁就接
触了洪拳，后来为了谋生，辗转于
各地工作，但无论工作再苦再忙，
他都一直坚持练武。前些年，王树
明还打坏了一个木人桩，家人又给
他购置了一个新的。家人担心他
练拳用力过度骨骼受不了，所以
常劝他控制练拳次数，但王树明

总是犯“拳
瘾”，每次打
拳还忍不住
偷偷发力。

王树明
还爱玩。闲
暇时，他会
跟着孙媳妇
去网红餐厅打卡，喝喝汽水和小
酒，日子过得很惬意。王树明会
玩微信，平日里经常和晚辈们发
发语音，在朋友圈看到好玩的视
频，还会转发到家庭群。（广东东
莞 殷嘉敏）
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百岁拳手还能打坏木人桩

■食疗药膳

喝紫苏薄荷鱼头汤
预防感冒

时下正值流感高发
期，在这特意给大家推
荐一道有预防感冒功效
的紫苏薄荷鱼头汤。取
大鱼头 1 个，鲜紫苏 30
克，鲜薄荷 10 克，生姜
30 克。将大鱼头洗净，
对半切开。起锅热油，
下入生姜、鱼头，两面煎
至金黄色，再加入开水，
煮至鱼汤成乳白色。之
后加入鲜紫苏、鲜薄荷、
葱段和胡椒粉，最后加
盐调味即可。

本汤膳中的紫苏性
味辛温，具有发表散寒、
芳香化湿的功效。薄荷
性味辛凉，能发散风热、
清利咽喉。需要提醒的
是，紫苏叶与薄荷叶不
宜煮太久（最好在 5 分

钟内），否则预防感冒的
作用会弱很多。（广东省
名中医、广东省中医院
副院长 杨志敏）

腰背痛是中老年人最常见的
老毛病，对大多数人而言，腰背痛
无需特殊治疗，只需在日常加以调
理即可。在这，给大家推荐一套简
单的运动调理方法。

俯卧伸展
运动 将 手 肘
垂直放于肩膀
下方，将上半身

支撑起来。先深呼吸几次，然后
尽量放松背部肌肉，保持这一姿
势 2—3 分钟。每天做 6—8 组，
每次2—3分钟。

卧式伸展运动 保持俯卧姿
势，将双手放在肩膀下方，摆出准
备做俯卧撑的姿势，伸直手臂，在

疼痛可以忍受
的前提下尽量
撑 起 上 半 身 。
每天练习 6—8
组，每组做10次练习。

平躺弯曲运动 平躺于地上，
双腿弯曲，使双膝靠近胸部，抱
住双腿，在疼痛可以忍受的前提
下 缓 慢 地 将 双 膝 尽 量 靠 近 胸
部。保持这个姿势1—2秒，然后
放开双腿回到起始姿势。每天做
3—4组，每组重复5—6次。（河南

省郑州市金水
区总医院康复
医学科医师 张
文婧）

躺着锻炼改善腰背痛

“一到春天，我就特别
容易失眠，而且整晚做梦。”

“入春后，我就醒得特别早，
白天没精神。”……最近来
咨询失眠问题的读者有点
多，都说“春眠不觉晓”，他们
却为何整夜睡不着？

春天易失眠，或因肝上火了

问：到了春天，我就特
别容易失眠，而且整晚做
梦。晚上睡不着，白天就
容易焦虑、生气。为什么
会出现这种情况？（江西南
昌 徐女士）

答：春天之所以失眠
高发，是因为春天阳气生
发，也是肝火最为旺盛的
时候，如果不注意调控情
绪，容易导致心烦气躁、多
梦易醒等不适。此时须先
养好肝。食疗方面，可以
喝点丹参佛手核桃汤。具
体做法是：取丹参、佛手各
10 克，煎汤备用。取核桃
仁 2 个，加白糖 5 克捣烂成

泥，加入煎好的丹参佛手
汤，再用小火煮30分钟，即
可食用。一日一次，连喝
四五天即可。喜欢音乐的
失眠人群，可多听听《莫愁
啊 莫 愁》《胡 笳 十 八 拍》
等。（浙江省宁波市中医院
治未病中心副主任中医师
邓艳华）

经常早醒也属失眠

问：这段时间，我每天
都醒得特别早，白天做事
没精神，是不是因为晚上
睡得太少了？（网友“星星
的爷爷”）

答：经常早醒也是失
眠的一种表现。一般来
说，65 岁以上人群每晚或
会醒来两三次，但每次醒
来后又能接着入睡，属于
正常情况。如果比平时早
醒两个小时，且无法再次
入睡，则属于早醒。如果
经常早醒，建议及时调整
生活习惯。比如，白天坚

持做 2 个小时以上的轻中
度体力活（浇花、种菜、拖
地等），晚上坚持用温热水
泡脚，并配合足底按摩。
早醒之后，不必急着起床，
可在床上打坐 30 分钟（闭
眼静坐，配合有节奏的深
呼吸练习）。（河南省中医
院治未病科副主任医师
吕沛宛）

睡前做点啥能助眠

问：最近入睡有点困
难，请问睡前可以喝点酒
或牛奶来帮助入睡吗？（网
友“白云朵朵”）

答：牛奶并不具有助
眠作用。如果睡前喝大量
的牛奶，反而可能导致频
繁起夜影响睡眠。靠喝酒
助眠也不靠谱。酒精对于
最初的入睡虽有帮助，但
随着酒精的代谢，它往往
会在后半夜损害睡眠质
量，使睡眠的整体时长减
少。与喝牛奶、喝酒等做

法相比，穴位按摩才是真
正有效的助眠手段。睡前
按摩内关穴（在前臂掌侧，
腕横纹上 2寸，掌长肌腱与
桡侧腕屈肌腱之间）、安眠
穴（位于耳垂后凹陷与枕
骨下凹陷连线的中点）等，
具有安神助眠的作用。（邓
艳华）

春眠不觉晓，他们却睡不着
内关穴

安眠穴

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。
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