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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。
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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

问：每年这个时候我
都容易感冒，感冒好了以
后还会咳嗽很长时间，有
啥好的预防办法吗？（河
南洛阳 林女士 73岁）

答：经常感冒、咳嗽
的人，看上去是肺气不
足的问题，其实肺气和
脾气息息相关，在中医
学里有“脾肺两虚”这种
说法。如果脾气充足，
那么肺气也会随之充
足，人就会较少感冒。
想要益气健脾、增强体
质，可以坚持按摩脾腧
穴。按摩时，采取俯卧
位，在第11胸椎棘突下，
左右旁开1.5寸（约两横
指宽）处取穴即可。（河
南省洛阳市第三人民医
院针灸科医师 穆青）

■穴位按摩

按摩脾腧穴
预防感冒

优雅打太极，大
口吃米饭，自己洗衣

服……说起社区寿星石逸鸿，湖
北武汉武昌区南湖街道的住户都
会啧啧称赞：这个爹爹真了不起。

虽已百岁高龄，但石逸鸿耳聪
目明、思维敏捷，看起来比实际年
龄小很多。年轻时，因为工作压
力大，他病倒在岗位上。“当时多
亏医护人员教我练太极拳，身体
这才恢复过来。”石逸鸿说，从疗
养院回来之后，他基本上每天都会
练习太极拳，身体也越来越好。

在家人看来，石逸鸿的生活
习惯很好，他从不喝酒，早些年也
把烟给戒掉了。只要天气晴朗，
吃过早餐后，他就会拄着拐杖在

小区里散步，午饭后稍作休息会
继续出门散步。下雨时，石逸鸿
也闲不住，不是爬楼梯锻炼，就是
在阳台打太极拳。社区组织活动
时，石逸鸿也经常去凑热闹。前
两年，他还去给社区党员上党
课。“要我看，他的长寿秘诀就是
闲不住。”儿子石文锦这样说。（湖
北武汉 肖颖）

“长寿秘诀是闲不住”

香椿、荠菜、马齿苋……时
下，鲜嫩爽口、营养健康的春鲜陆
续上市，不少市民纷纷购买尝
鲜。不过，春鲜虽味美，但有些人
要慎吃。

香椿属发物，慢病患者要少
吃 香椿味道独特，其药用价值较
高，能健脾疏肝、缓解腹泻。只
是，香椿中的亚硝酸盐含量高，烹
饪前要焯水。此外，从中医角度
来说，香椿属于发物，肝炎、肾炎、
皮肤病、肿瘤患者尽量少吃。

肾功能不全者忌吃荠菜 荠

菜除了是补钙小能手外，还有辅
助降血糖、降血压等功效。不过，
荠菜中含有草酸，烹饪时应先焯
水，结石患者不宜吃。此外，大便
稀或次数多的人，以及肾功能不
全者忌吃。

易腹泻者最好别吃马齿苋
马齿苋有“陆上深海鱼油”之称，
常吃对稳定血压、血糖有一定作
用。不过，马齿苋属寒凉之物，易
腹泻者、孕妇应忌食。（河南省洛
阳市第三人民医院营养科主任
尤娅利）

春鲜虽味美，有些人要慎吃

气温飙升，还要春捂吗

俗话说，春捂秋冻不生
杂病。可大热天的，还要继
续春捂吗？

清华大学万科公共卫
生与健康学院教授黄存瑞
表示，一般来说，当气温持
续在15℃以上且相对稳定
时，可以脱掉一些厚衣服。
但是老年人、心脑血管疾病
患者、风湿病患者等特殊人
群，建议不要太早减衣服，
即使感觉有一点热或微微
出汗，也不要立刻减少太多
衣物。平时外出时，可以穿
一件秋衣，外面套一件薄卫
衣或薄毛衣，再加一件外
套，这样可以根据天气情况
适当增减衣服。

需要提醒的是，春季
天气多变，老年人应继续
捂好腿脚（不要过早脱去

厚棉袜换上薄袜子，也不
要过早穿单鞋）、捂好脑袋
（有戴帽习惯的，不能一下
脱帽子，需要由棉帽到夹
帽再到单帽，最后在昼温
20℃以上时才考虑脱帽）、
捂好后背（天气晴好时，多
出门晒晒后背）。

春燥当前，常喝滋润汤粥

气温回升，空气越发干
燥，不少人会感到皮肤干
燥、口干舌燥，这就是人们
常说的“春燥”。广州市第
一人民医院医生马军表示，
春季嘴干舌燥的人，要适当
多吃雪梨、百合、银耳、蜂
蜜、山药等具有滋阴润燥功
效的食物，还可换着花样做
些滋润汤粥喝。

四汁饮 取梨 1 个、甘
蔗1根、马蹄10个、莲藕50

克。将以上材料洗净、去
皮，切成块或段，榨汁后加
热煮沸 3 分钟，放凉后饮
用。此饮可预防上火，缓解
口腔溃疡等不适。

红枣银耳汤 取红枣、
莲子、枸杞、银耳各适量，加
水后用小火慢炖 1 个半小
时即可。此汤有滋阴、防春
燥的功效。

倒春寒来袭，护好心和脑

虽然时下天气回暖，但
倒春寒会不时来袭。北京
中医药大学东直门医院心
内科主任鲁卫星提醒，天气

忽冷忽热，血管收缩强烈，
老年人要着重护好心和
脑。具体来说，晨起不要急
于下床，缓缓起身后喝一杯
温开水。有运动习惯的人
不宜过早进行户外活动，可
以将晨练改为下午锻炼。
此外，春燥易引发便秘，而
便秘可能会诱发心梗等心
脑血管疾病。因此，老年人
应保持大便通畅，适当多吃
春笋、芹菜、西梅、燕麦等具
有润肠通便功效的食物。

有喝茶习惯的人，可
以适当喝点丹参山楂茶。
具体做法是：将丹参10克、
山楂15克清洗干净后切成
片，放入锅中，加适量清水，
大火烧开后改用小火煎煮
15分钟左右。最后滤取汤
汁，一天分两三次饮用即
可。此茶饮有活血化瘀的
功效。

今春回暖太急躁
保健调整小步走

春季气温起伏本不稀奇，但今年的回暖速度太
过急躁，让不少人直呼“恍如初夏”。据中国天气网
的数据，全国多地近日气温创下新高，人们已提前
体验到立夏甚至小满才有的热。

面对这样的天气，日常保健该如何顺应天时做
出调整？春季的一些养生原则还适用吗？（摘编自

《广州日报》《北京青年报》《钱江晚报》）
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