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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

养生

在 山 东 德 州
陵城区，111 岁的
李张氏远近闻名，
不仅仅是因为她

长寿，更因为她性格好，邻里乡亲
都喜欢陪她坐一坐、聊聊天。

李张氏每天的生活都很规
律，早晨6点多起床后，便会在屋
子里遛一遛，活动活动腿脚。吃
过早餐，孙媳妇李芝燕便给她递
上一杯花茶——喝早茶是老人这
些年来一直坚持的习惯。

虽已年过百岁，但李张氏身体
硬朗，尤其视力极好，简单的缝缝
补补依旧在行。家中晚辈的衣服

破了，勤劳节
俭的李张氏
还会拿来缝
补，两三下
便能把破口
处缝好。

李张氏
的心态也特
别好。家人介绍，老人年轻时脾
气大，但无论遇到什么事，只要发
泄、唠叨出来，这件事就算翻篇
了。“凡事都要说出来，心里就不
会有疙瘩。现在我年纪大啦，也
没啥烦心事，天天光享福咯。”李
张氏笑着说。（山东德州 张明凯）

111岁婆婆缝缝补补依然在行

古人有云：“上品饮茶，极品饮
花。”鲜花除了具有观赏价值外，不
少种类的花还具有药用价值。一
般来说，春饮花茶讲究的是疏肝健
脾、祛湿理气。在这，给大家详细
介绍几种花茶的自制方法。

茉莉花茶 取 茉 莉 花 干 品
5—10 克，用水煎煮或用热水冲
泡代茶饮用。此茶饮有平肝解
郁、理气和中的功效，能促进阳气
生发，缓解春困等不适。

金银花茶 取 金 银 花 干 品
10—15克，用水煎煮或用热水冲
泡代茶饮用。此茶饮有清热解
毒、疏风散热的功效，可调理咽喉

肿痛、烦热口渴等不适。要注意
的是，金银花性寒，脾胃虚寒、大
便稀溏者不宜长期饮用。

三七花茶 取 三 七 花 干 品
3—5 克，用热水冲泡代茶饮用。
此茶饮有清热、平肝、降压的功
效，可调理因高血压导致的头昏
目眩、耳鸣等不适。

人参花茶 取 人 参 花 干 品
1—3 克，用水煎煮或用热水冲泡
代茶饮用。此茶饮有安神、益智、
生津的功效，可调理失眠健忘、疲
劳体弱、口燥咽干等不适。（广东
省佛山市中医院针灸科中医师
郭丹丹）

好花养人，多款花茶任你选

春雨绵绵，内脏易“受潮”

阴雨连绵，有些中老年
人总感觉心情压抑，尤其
本身患有心血管疾病的人
群，或会时常感觉心前区
不适、呼吸困难、缺氧难受
等不适。

浙江省乐清市人民医
院急诊科主任吴鑫虎表
示，阴雨天气会导致气压
低，人在气压低的环境中
会感觉不舒服。此外，一
旦湿气侵入人体，滞留胸
腹部，还易引发胸闷、胃胀、
食欲下降等。

吴鑫虎建议，虽然我们

很难做到不受环境影响，但
是可以将这种影响降到最
低。阴雨连绵的天气不方
便室外活动，可以改为在室
内活动，如室内游泳、打乒
乓球、跳健身操等。

北京中医药大学针灸
推拿学院教授程凯建议，想
要预防内脏“受潮”，可以坚
持揉按身上的一些“排湿
穴”，如丰隆穴（位于外膝眼
和外踝尖连线的中点）、复

溜穴（位于小腿内踝和跟腱
之间向上3指宽的地方）等。

关节一受潮就会“喊疼”

绵长的阴雨天还会让
关节“受潮”，从而导致关节
疼痛等不适。湖北省中医
院风湿内科主任杨德才提
醒，对阴雨天引发的关节疼
痛，预防是最重要的，“平时
尽量别让自己着凉、淋雨，
出门时尽量戴护膝”。

广东省名中医林定坤
建议，当膝关节及足部出现
发僵、发冷、疼痛等不适时，
可以采用中药沐足的方法
进行自我调理。具体做法
是：准备艾叶、徐长卿、透骨
消、防风、虎杖、宽筋藤各
30 克，加水煎煮 20—30 分
钟，之后加适量温水稀释至
温度适宜。将药液倒入盆
中，泡脚半小时。泡洗时，
取一条毛巾搭在膝关节上，
用水瓢盛取药液浇在毛巾
上进行淋浴，反复进行。盆

中药液温度下降后，可烧一
壶开水适当添加，保持温度
在40摄氏度左右。

巧用药膳茶饮来化湿

阴雨连绵，很多人还会
感觉身体困重疲倦、腹胀腹
满，在广东省妇幼保健院中
医科副主任医师刘嘉芬看
来，这些不适也是身体“受
潮”的表现。此时，不妨试
试喝些汤水来化湿。

赤小豆陈皮猪骨汤 取
鲜粉葛 750 克，赤小豆 50
克 ，陈 皮 5 克 ，猪 骨 500
克。将粉葛去皮洗净切块，
猪骨焯水备用。将上述材
料放入炖锅，加入适当清
水，大火烧开后转小火炖约
1小时，最后加入适当食盐
调味即可。

木棉花茶饮 取木棉
花 10 克，芡实 15 克，莲子
15 克，红枣 3 颗（去核），加
入适量清水，煎煮 1 小时，
代茶饮即可。

春雨绵绵，内脏关节易“受潮”
春雨一直下，浙江温州 71岁的徐阿姨总感觉

心口难受。医生说，这是因为雨天气压低，人难免
感觉不舒服。这段时间，各地医院的骨科门诊量也
增多了，很多中老年人因为阴雨绵绵，出现了关节
疼、膝盖痛的毛病。

在专家看来，春雨连绵，人体内脏、关节易“受
潮”。该如何自我调理，医生分享了一整套保养方
案。（摘编自《厦门晚报》《今晚报》《羊城晚报》）

动不动喊累
或是体内钾告急

问：退休后，我的身
体一直还算不错。前
不久，我因疲劳、虚弱、
下肢无力等不适到医
院做了检查，医生说是
体内缺钾的缘故。经
过几天的治疗，身体才
有所好转。请问，我还
需要适当补钾吗？（上
海 徐女士）

答：钾是人体内一
种重要的电解质，当血

钾水平降低时，肌肉就

会产生较弱的收缩力，

这时候，人就会感到没

力气。因此，虚弱、疲劳

是体内钾“告急”的明显

症状。如果有低钾血症

病史的老年人，在日常

饮食中应适当增加一些

钾含量高的食物，如香

蕉、橙子、哈密瓜、海带、

菠菜、芥蓝、苋菜、黄豆

芽、莴苣、鲤鱼、牛肉、蘑

菇、山药等。（同济大学

附属杨浦医院全科医学

科医师 付强强）

复溜穴

内踝尖

丰隆穴


