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名人养生

62岁歌手、演员费翔近日因一身腱子肉上了热搜。在即将上映的电影《封神第一部》
中，费翔饰演纣王殷商。在短短几秒钟的预告镜头中，费翔将身材、肌肉展示得淋漓尽致，
让很多网友感慨“年龄不是问题，健康的体魄才最重要”。年过花甲，费翔为何还能拥有如
此完美的身材？（摘编自《扬子晚报》《南都周刊》《北京青年报》）

养生

■养生学堂

■穴位按摩

点按然谷穴
辅助降血糖

糖尿病人在规律用
药的前提下，配合按摩
人体的“降糖穴”——然
谷穴，可以很好地稳住
血糖。

然谷穴位于足部，
取穴时，先找到内踝尖，
在它的前下方有一块隆
起的骨头，这是舟骨粗
隆，舟骨粗隆下方就是
然谷穴。具体按摩方法
是：每天晚上洗完脚后，
可用力点按然谷穴，直
至出现明显的酸胀感。
坚持点按该穴位，能起
到降糖作用。

需要提醒的是，按
摩仅能缓解症状，如症
状严重，须到正规医院
接受诊治。（河南省洛阳
市第三人民医院针灸科
医师 穆青）

您吃过“水果玉米”“水果胡
萝卜”“水果黄瓜”“水果番茄”等水
果型蔬菜吗？相比一般蔬菜，它
们口感较好，往往售价也较高。
那么，它们的营养价值也更高吗？

水果型蔬菜是一代又一代科
学家通过辛苦育种研究出来的科
研成果，是适合人类鲜食的蔬菜
品种。目前尚未检索到水果型蔬
菜对健康有危害的研究。水果型
蔬菜的研发，在一定程度上弥补
了菜用型蔬菜的某些不足。比
如，与普通菜用黄瓜相比，“水果
黄瓜”外形无刺，形态娇小，具有

“好看、好洗、好吃”的特点。

从营养角度来看，水果胡萝
卜跟普通胡萝卜同样含有胡萝卜
素、B 族维生素等人体需要的营
养成分，含量上并没有明显差
异。圣女果和大番茄同样富含番
茄红素、维生素C，营养价值也没
有太大差异。

值得一提的是，有人将水果
玉米当成“减肥帮手”。事实上，
水果玉米的淀粉含量比较低，不
能完全当主食吃，吃一根水果玉
米，还是要吃点米饭等主食，而吃
一根糯玉米，就没必要再吃米饭
了。（中国疾病预防控制中心营养
与健康所副研究员 徐维盛）

水果型蔬菜营养价值未必更高

问：这一年多来，我的膝盖经
常出现僵硬、发冷等不适，严重
的时候几乎无法入睡。有时候
睡到半夜，因为膝盖发冷僵硬而
惊醒，请问应该怎么调理？（河南
郑州 萧女士）

答：慢性筋骨病患者或多或
少都会有颈肩僵硬、关节发冷等
困扰，有人因此而影响睡眠。其
实，当觉得某个部位发冷、僵硬的
时候，便是身体在提醒你气血状
态欠佳了。这时候，通过主动的
运动，能够有效改善气血运行。

平时，可用具有通经活血功效的
药液熏泡患处。具体做法是：取
适量艾叶，煎煮成药液，加适量温
水稀释至温度适宜。将药液倒入
盆中，双脚泡入，用毛巾搭在膝关
节上，用水瓢盛取药液淋在毛巾
上进行淋浴，反复进行。

食疗方面，可以喝点具有补
气养血功效的汤饮，如黄芪大枣
汤。具体做法是：取黄芪 20 克，
陈皮5克，田七10克，大枣15克，
用养生壶煮水喝即可。（广东省中
医院大骨科主任 林定坤）

关节僵硬发冷影响睡眠，咋调理

少吃东西，多骑自行车

费翔在此前接受媒体
采访时揭秘了自己的“不
老”秘方：少吃东西，多骑自
行车。在普通人的印象中，
费翔似乎从来就没有胖
过。但鲜为人知的是，费翔
在青春期时是个大胖子。
他透露，自己小时候特别爱
吃水饺，一顿饭至少能吃
100 个。直到上了大学，
他觉得食堂的饭菜不好吃，
食量才慢慢减了下来。那
时候，费翔每天上学都要骑
自行车，因此体重也减了不
少。之后，骑自行车的习惯
就保留了下来。费翔认为，
保持身材最好的方法是控
制饮食，“我已经多年没吃
过一个饺子，越是喜欢吃的
东西越要有节制”。日常饮

食方面，费翔会吃大量蔬菜
水果，肉也会适当吃一些，

“但我绝对不吃面包、蛋糕、
巧克力等甜食”。

坚持跑步30多年

为对抗衰老，费翔一直
坚持运动，单是枯燥乏味的
跑步，他就坚持了30多年。

为了在电影中能呈现
出最佳状态，费翔下了苦功
夫：除了日常锻炼外，他还
进行了强化增肌训练。古
装电影妆造繁复，早上6点
开工的时候不少，每每赶上
早班，费翔便会凌晨3点出
现在健身房。

当然，这样的锻炼强度
并不适合大多数中老年
人。“中老年人要有点肌肉，
但也不要盲目练肌肉。”广

东省中医
院运动医
学科主任
杨伟毅提
醒 ，锻 炼
肌肉因人
而异。一
般 来 说 ，
中年人重
在锻炼腰腹部，平时可通
过做仰卧起坐、俯卧撑等练
习腹肌和腰肌。老年人则
应重点锻炼腿部肌肉，比如
可以坚持做靠墙半蹲，连续
做15次，每次做3—4组，两
组动作之间可休息几分钟。

有些疾病会“偷走”肌肉

费翔的一身肌肉固然
令人羡慕，但从现实情况
来看，大多数中老年人身患

慢性疾病，很难留住肌肉。
研究发现，近 30%的

糖尿病患者会出现肌少
症。为了留住肌肉，患者应
适当增加体育锻炼，多做抗
阻运动。比如，手持1千克
哑铃或盛满沙子的矿泉水
瓶进行推举练习，可单臂
做，也可双臂同时做。

此外，慢阻肺患者由于
肺功能下降，往往活动量
少，肌肉流失严重。慢阻肺
还是一种慢性消耗性疾病，
患者如果蛋白质摄入量不
足，肌肉量就会下降。要想
留住肌肉，患者应多摄入富
含蛋白质的食物，如牛奶、
鸡蛋等。运动方面，可经常
练习空中踩车，具体做法
是：保持仰卧位，两小腿在
空中交替做踩自行车的动
作，直到感觉疲累为止。

62岁费翔拥有一身腱子肉
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费翔饰演纣王


