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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

百万人收藏，百万点赞，浙江
大学医学院附属邵逸夫医院骨科
副主任医师徐文斌在线教学颈椎
操的视频火了。网友看了视频后
纷纷评论：“这是我看过最有用的
一个视频。”“练完后脖子真的舒
服很多。”……

“我自己因为经常低头做手
术，颈椎感觉不舒服时，会做一些
颈椎操来放松。”徐文斌说，自己
尝试过很多放松颈椎的动作，有
些动作做完后完全没有效果，有
些动作则太复杂。于是，他研究
了各种颈椎操后，化繁为简编了
这套颈椎操（打开抖音，搜索“浙

大邵逸夫医院骨科徐文斌”，即可
找到颈椎操的练习视频。也可打
开抖音“扫一扫”，扫描下方抖音
码，即可观看视频）。全套操一共
3个动作，分别为拉手望天、头颈
相争、十字颈操，练习一遍只需3
分钟。至于锻炼的频次，徐文斌
建议每天做2—3次。

徐文斌提醒，颈椎操并不适
合所有人。如果只是单纯的肌肉
酸痛，可尝试通过做操来放松；如
果已出现四肢麻木、
行走不稳等情况，则
不建议做颈椎操。（摘
编自《钱江晚报》）

骨科医生在线教学颈椎操

家住山东潍
坊中和园社区的

万春芳，今年102岁，除了耳朵听力
下降外，其他身体状况都还不错，
精神矍铄、说话利落、思维清晰。

每天早上五点，万春芳就起床
收拾房间。一日三餐，晚辈做饭时
她就在一旁帮忙，洗菜、包饺子的
速度完全不输年轻人。闲下来时，
她会坐在窗下看书。看累了，她就
去阳台浇花，或者出门打麻将。

问及长寿秘诀，万春芳的儿
媳杨金荣笑着说：“婆婆的生活作
息十分规律，她心态好，特别明事
理，年过百岁依然是这个大家庭

的主心骨。”
“ 我 身

体 特 别 好 ，
胃 口 也 很
好 ，虽 然 牙
是 假 的 ，但
我什么都喜
欢吃。一顿
饭能吃两个鸡蛋、1 颗海参、3 个
大虾。”万春芳说，除了胃口好之
外，自己的脾气也很好，凡事不跟
人计较，“生活中，我从来不管子
女们的闲事。心里烦恼少了，人
会活得更自在一些”。（山东潍坊
李乃增 67岁）

“长寿秘诀是从不管闲事”

■养生学堂

糖尿病人
能吃藕粉吗

问：前不久我老伴
体检查出患有糖尿病，
因为他平时很喜欢吃藕
粉，请问他还能继续吃
吗？（江苏常州 屈女士）

答：藕粉属于淀粉
类食物，大量食用后不
利于血糖的稳定。不
过，莲藕的淀粉中含有
一定比例的抗性淀粉
（又称难消化淀粉），因
此纯藕粉的升糖指数并
不高，糖尿病人可少量
食用。但是，市面上卖
的藕粉多是调配速溶藕
粉 产 品 ，纯 藕 粉 只 占
50%左右，其它则为白
砂糖、果干等，这样的藕
粉很好吃，但升糖指数
不会低。因此，选购藕
粉时应注意看配料表，
选择配料表上只有“藕
粉”的产品。（江苏省淮
安市中医院副主任医师
内分泌科 于一江）

测试：做题自测饮食抗衰效果

饮食抗衰，并非要特意吃
一些营养品、保健食品等。事
实上，只要保持一些健康的饮
食习惯，就能有效延缓衰老。

1.你每天能吃到 200 克
深绿色蔬菜吗（如菠菜、油菜、
油麦菜）？

2.你会想办法三餐都吃
到蔬菜吗？

3.你的主食，除了白米、白
面外，是否有一半的杂粮、杂
豆或薯类（如土豆、山药等）？

4.你每天都能吃够半斤
水果吗？

5.你每天都能吃一汤匙
的坚果仁吗？

6.你每天会喝 1—2 小杯
活菌酸奶吗？

7.你每周吃 4 次以上豆
腐、豆干等豆制品吗？

8.你每天吃的肉类或鱼
类加起来不低于 50 克，也不
高于150克吗？

9.你每一餐都能保证吃
到主食、蔬菜和优质蛋白（肉、

蛋、鱼、虾）这三类食物吗？
10.你能做到三餐定时定

量，并且保证早餐丰富多样吗？
11.你每天所吃的食材种

类超过12种吗？
12.你每周用速冻饺子、

方便面等代替一餐的次数少
于两次吗？

13.你总是让自己保持七
八成饱，不会吃得过撑吗？

14.你做菜喜欢凉拌、炖
菜和蒸煮，而且盘子里很少有
多余的油吗？

15.你每天喝 6 杯以上的
水或淡茶，且不喝甜饮料吗？

分析：食物多样化能有效抗衰老

对以上问题，作出肯定回答
的得1分，否定回答的不得分。

第 1—5 题都得分，说明
抗氧化物质摄入充足，有助于
抵抗皮肤和身体组织的衰老。

第1、6、7题得分，代表钙
摄入充足，有助于维护挺拔身
姿，预防骨质疏松。

第 6—9 题都得分，说明

蛋白质摄入充足，能有效维护
身体修复能力，预防少肌症。

第 10 题得分，说明重视
早餐质量，能有效预防胆结
石、胆囊炎等问题。

第11、12题得分，说明饮
食质量较高，食物多样化程度
较好，有利于预防因营养素缺
乏带来的衰老。

第 12—15 题得分，说明
食物总热量控制得好，有助于
改善心血管和代谢健康。

建议：胳膊和腿瘦，补点蛋白质

补充膳食营养能有效抗衰
老。对于中老年人来说，建议
补点维E和维B，它们能有效保
护心血管。一般来说，杏仁、榛
子等坚果食物中富含维E，鱼、
蛋、奶等食物中富含维B。

部分中老年人的胳膊和腿
非常瘦，大多是因为缺乏蛋白
质引起的。有研究发现，适当
补充蛋白质，有助于提高自理
能力。较优质的蛋白质来源
包括鱼、蛋、豆类、乳制品等。

测一测你的饮食抗衰老吗
“ 抗 糖 就

等于抗衰老”,
“坚持补硒能
有 效 对 抗 衰
老”……有关
饮食抗衰的说
法层出不穷，
事实上大多缺
乏科学依据。

现代医学
证实，60 岁后
人体会“断崖
式”衰老。想
要延缓衰老，
营养、锻炼缺
一不可。针对
日常饮食能否
抗衰，我设计
了 一 套 测 试
题，一共有 15
道题，大家可
以 做 题 测 一
测。（河北省唐
山市开滦总医
院营养科营养
师 刘苹）
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七旬老人摔倒骨折想静养，结果……
湖南长沙一位 76 岁的老年人

身体硬朗，她引以为傲的是自己除
了偶尔得点感冒外，无其他基础疾
病，也没进过医院。仗着自己身体
好，她做家务风风火火，走路快得像
一阵风。邻居们都说她身体好，夸
她是80岁的年龄50岁的身子骨。

可天有不测风云。前几天的
一个晚上，她到小区散步，像往常
一样健步如飞，因右脚踩了一根小
树干，身体往前倾后又惯性地往后
倒，整个身体重重地摔在地上。

她顿时感觉后腰和右胯隐痛，
但似乎还能正常活动，就拍拍灰尘
站了起来，走回了家。第二天、第
三天，她都觉得疼痛能耐受，可第
三天晚上，当她准备睡觉时，剧烈
的疼痛让她坐立不安，无法躺下，
无法上卫生间，连呼吸都困难。

她这才向儿女说出摔了一跤的
实情，儿子赶紧把痛得呻吟的她送
到医院看急诊。CT检查显示：腰1
椎体压缩性骨折、右髋关节骨折。
医生建议立即住院，准备手术。

检查发现，老人有严重的骨质
疏松，严重到手术医生用缝线针都
能穿透，所以医生每一步都得小心
翼翼、轻轻柔柔，防止用力过度引
起股骨干骨折……现在，老人已闯
过手术关，等待她的还有防并发症
难关以及长达一年的康复难关。

医生说，骨质疏松在绝经后的
女性和 60 岁以后的男性中高发，

随着年龄增长，骨质疏松是必然。
骨质疏松早期没有明显症状，很多
老年人不以为意，直到出现全身疼
痛、脆性骨折才后悔没重视。

“医生，我几个儿女对我很孝
顺，每年都给我买好多钙片，我每
天早晚都吃，为什么骨质疏松还是
这么严重？”医生告诉她，单纯补钙
并不能防止骨质疏松。骨质疏松
还需要很多其他营养素的干预。
躺在病床上，老人昏昏睡睡，由于
吃喝拉撒全在床上，她觉得自己像
个废人。专家指出，髋关节的核心
营养成分主要是骨骼有机质营养
骨胶原。钙和骨胶原一起补充，才
是营养干预骨骼健康的好选择。

武汉和格生物技术有限公司
生产的和格牌骨胶原片拥有国家
发明专利（ZL02120433.0），能增强
骨密度。骨胶原是营养干预骨质
疏松的重要营养，10多年来已造福
千万有中老年朋友。有的老年人
在初次接触时显得犹犹豫豫、充满
怀疑，可一旦吃上了，往往连吃好
几年。许多老客户 60岁左右的儿
女们，从最开始反对爸妈吃和格牌
骨胶原，现已转变成自己也开始吃
和格牌骨胶原啦！


