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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星 今年，小
红书上新增网

红吃播——100岁的上海老
人钟文毓在镜头前大快朵
颐，品尝各种美食，活出了
令网友羡慕的晚年模样。

老人的“90 后”外孙女
小淡说，别的老人到了这个
岁数一般吃得少而清淡，但
外婆不仅喜欢重口味的大鱼
大肉，每天还必喝奶茶、可
乐、咖啡，隔三岔五要上个馆
子，或点个外卖，饭后还要
来份冷饮，基本属于百无禁
忌。“她吃得下能消化，只能
说是天赋异禀。除了血糖
和血压偏高，其他指标正
常。”老人的三女儿张女士

说，虽然母亲爱吃，但不会
暴饮暴食，一般浅尝辄止。

提及长寿的原因，张女
士表示，胃口好、吃得香固
然重要，但最重要的还是母
亲始终保持良好的心态，永
远紧跟潮流。“她床头放着
平板电脑，这已是第三台
了，每天躺在床上玩游戏，

打麻将、消消乐，比外孙女
玩得还起劲。”此外，她也很
爱看电视，热剧追了一部又
一部，每天还要看新闻联播，
和家人讨论天下大事，感觉
在她100岁的身体里，依旧
住着充满好奇的年轻人。

老太太处理人际关系
能力超高，从不抱怨他人的
缺点，只说长处优点。与邻
里朋友相处，很有分寸感，
既不过于热情，也不待人冷
漠，别人有难尽力帮助，与
所有人相处都很融洽。“她
豁达乐观，知足常乐，常和
我们说，如今的生活比以前
不知幸福多少倍，不要总抱
怨。”（摘编自《新民晚报》）

中国中医科学院西苑
医院医生樊茂蓉提醒市
民，冬季，哮喘、慢阻肺、支
气管扩张症等慢性呼吸系
统疾病容易反复发作，可
艾灸大椎穴、关元穴缓解。

关元穴位于肚脐下三
寸，大椎穴在第七颈椎棘突
下的凹陷处。采用悬灸法，
每次艾灸 10—15 分钟，每

周两次，能温肾升阳、驱寒
固表，减少疾病发作次数。

居家紧闭门窗，空气
不流通，会增加呼吸道感染
风险。室内每日应在气温
较高时通风换气 2—3 次，
每次 10—15 分钟。此外，
整夜使用电热毯会导致环
境干燥，引发口干、鼻出血
等问题，建议睡前用电热毯

预热床铺，入睡前关闭。
此外，冬季发烧不要

盲目服清热解毒药。如伴
有咽喉肿痛、咳黄痰等症
状，属于风热犯肺或热毒
内蕴，适合用清热解毒药；
如出现鼻塞、流清涕、怕冷
无汗等症状，则属于风寒
犯 肺 ，不 宜 用 清 热 解 毒
药。（摘编自《北京晚报》）

连喝一月灵芝水
腹水超过万毫升

连喝一个月野生灵
芝水，72 岁的陈女士肝
病急剧加重，医生从腹
腔中引流出超万毫升的
腹水，足以装满 20 余个
矿泉水瓶。停饮并规范
治疗后，腹水逐渐消退。

深圳市第三人民医
院主管医生赖长祥说，
一些人认为野生药材的
功效优于人工种植的品
种，同时觉得中药较安
全。实际上，无论野生还
是栽培的药材，都需经
专业的加工处理和合理
使用。灵芝的使用也需
遵循中医药理论指导，据
个人体质酌情使用。

无论是西药、中药
还是保健品，只要通过
口服摄入，都需经过肝
脏代谢。因此，肝病患
者使用任何口服产品
前，咨询医生，充分评估
其必要性是稳妥的做
法。肝功能已异常的人
群，无明确必要，不随意
使用药品、保健品就是
护肝。对民间偏方及野
生药材，更要审慎。（摘
编自《深圳晚报》）

冬季改改4个习惯

寒冬养生以“藏”为
主，但现代人有些习惯
在与天时“唱反调”。

1.深夜不寐，透支阴
血。深夜看视频、刷手
机，沉迷各种娱乐，会耗
伤阴血，使人出现口干舌
燥、心烦意乱、夜不能寐、
头晕耳鸣等早衰的征兆。

2.运动大汗淋漓，
伤津耗气。不少人认为
唯有汗流浃背才算达到
健身效果，这在冬天却
是大忌。这样做会损伤
卫气，导致来年春天阳
气升发无力，使人感到
异常疲惫、精力不济。

3.情绪波动，损伤
肾气。过度的恐惧、焦
虑、惊吓或长期处于高
压状态，都会损伤肾气。

4.贪凉饮冷或衣着
单薄、不避风寒，会中伤
脾胃，出现畏寒怕冷、消
化不良等。（北京中医药
大学东方医院治未病科
主治医师 李壮）

呼吸慢病易加重可艾灸缓解

百岁奶奶成网红吃播

别让感官衰老
拖累生活

看近处的菜单开始模
糊，听不清电话那头的叮
嘱，饭菜吃不出往日的香

味，洗澡时对水温的感知变迟钝——视、听、嗅、味、触这
五大感官的衰退，正悄悄影响着老年人的生活质量。不
过，感官衰老虽不可避免，却能通过科学方法延缓脚步。

随着年龄增长，看近
处模糊的老花眼成了“标
配”，夜间视物吃力、对强
光敏感也愈发常见。白内
障、青光眼等眼病也可能
趁虚而入，若不及时干预，
甚至可能导致失明。

护眼秘籍：避免长时
间专注于阅读，或是长时
间盯着电子屏幕，以免眼
睛过度疲劳。每用眼一段
时间，就应适当休息，向远

处眺望。居家照明建议选
择无频闪、色温适宜的灯
具，避免强光直射眼睛。
定期进行眼底检查，及早
发现白内障、青光眼等眼
病的苗头。在饮食方面，
多摄入富含维生素及叶黄
素的食物，如胡萝卜、南
瓜、菠菜以及蓝莓等。必
要时验配老花镜，或在医
生评估下进行手术矫正，
重新找回清晰的视界。

老年人往往先失去对
高频声音的感知，之后对
声音的分辨能力也会减
弱，即使能听到声音，也难
以理解话语含义。听力下
降还可能引发孤独感、认
知能力退化等连锁反应。

护耳秘籍：远离工厂、

建筑工地等噪声环境，避
免长期使用耳机听音乐、
听广播。一旦发现听力下
降，尽早去医院干预，排除
耳垢堵塞、中耳炎等可逆
原因。对于感音神经性耳
聋者，可佩戴助听器或人
工耳蜗重建听力。

老年人味觉和嗅觉
的变化往往是悄无声息
的，很容易被忽视，却直
接影响饮食和营养。味
觉退化容易让他们对吃饭
失去兴趣，甚至可能导致
刻意多放盐、油，增加高血
压、高血脂的发生风险。

保护味觉和嗅觉秘
籍：每半年到一年去专业
的口腔机构进行洁牙，平

时正确刷牙，每天早晚至
少刷牙两次，每次刷牙不
少于3分钟。烹饪时适度
调味，丰富饭菜的色香
味，能刺激食欲，但要注
意控制盐和糖的用量。
戒烟限酒。如嗅觉减退
明显，不能掉以轻心，这
可能是鼻腔病变、老年痴
呆症的早期表现，应及时
就医，以便早期诊治。

洗澡时水温过高却
没察觉，走路时踩到异物
反应迟钝，冬天手脚冰凉
却感觉不明显——这些
是触觉衰退的表现，给老
年人带来不少安全隐患。

保护触觉秘籍：跳舞、
打球等活动，有助于恢复
触觉。皮肤干燥会加重触

觉衰退，每日使用保湿乳
液必不可少，特别是四肢
等易干燥的部位。可在浴
室铺防滑垫、在热水壶上
贴防烫标识，通过环境改
造降低安全风险。（老年疾
病国家临床医学研究中心
副主任岳冀蓉、华西医院老
年科主治医师林泰平）

保护视力——不长时间看手机，定期查视力

保护听力——远离噪声，听力下降早干预

保护味觉与嗅觉——定期洁牙，戒烟限酒

守护触觉——适量运动，让身体更有安全感

视身体情况吃苹果

牙齿健康的人可连
皮吃苹果，以摄入更多
的膳食纤维和抗氧化物
质。牙齿松动或咀嚼能
力较差的人，应该去皮
切块，最好选择富士、嘎
啦等质地较软的品种。
缺牙的人可选择吃苹果
泥，加入蒸熟的山药、南
瓜等，还能预防便秘。

肠胃功能较弱的人
群，可将苹果蒸煮后食
用，也可榨汁饮用，选乔
纳金等酸甜适中的苹果，
混合胡萝卜、芹菜，现榨
现喝。（陕西省渭南市营
养师协会理事 安小利）

上午艾灸效果更好

艾灸最佳状态是热
而不烫、温而持久，局部
皮肤出现红晕而不起泡
为宜，若出现灼痛感，应
立即调整距离或停止艾
灸。饭后 1 小时内不宜
灸腹部，一般上午艾灸
效果优于晚上，但足部
适合睡前艾灸，更有助
于睡眠。若艾灸后出现
口干、烦躁等不适，应暂
停，并适当饮用温水。
（湖南中医药大学第一
附属医院针灸推拿康复
中心主任医师 潘江）


