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年老体衰不宜大补
许多老年人为增强抵抗力，提高生活质量，想吃点滋

补中药调理。这是可以的，有时甚至是很有必要的。但进补
有讲究，乱补一通可能适得其反。

医生辨证后再施补

补益药是临床常用药物中的一大类，仅常用中药饮片
即有百余种。 属补益类的市售中成药品种也有几百种，如
参苓白术丸、人参养荣丸、六味地黄丸、参桂鹿茸丸等。

中医药学在疾病治疗中特别强调辨证论治，我们在选
用药物或食物养生时更应辨证施药或辨证施膳。因为治疗
用药是应急性的，常有间断性或阶段性，在疾病症状基本
消失后即会停药， 而养生进补则是连续性或较长期的，如
辨证不准，选药不对，不仅达不到养生目的，反而会打乱机
体阴阳平衡。

在选用滋补药时，不要跟风，更不要道听途说，可以
先弄清自己的体质类型、健康状况、衰弱程度，权衡自己
的优势和弱势， 在一定时期内选定相对适宜或效果较为
理想的品种。 所以，在药补前，建议到正规医院请经验丰
富的中医大夫进行辨证，并开出一个调摄的处方，或推荐
选用 1 种～2 种成方制剂。

年老首选淡补缓补

中医运用补法时，有清补、淡补、缓补、峻补之别。一般
人的亚健康状态，或病情较为稳定的慢性疾病，或年老体
弱者，多宜采用淡补、缓补的办法，选用一些药性平和或药
食两用的药物，如莲子、山药、薏苡仁、红枣、桂圆肉、枸杞
子、玉竹、百合、沙参、党参、麦冬、熟地黄、黄精、白扁豆等。
在气血阴阳并不是很亏虚的情况下， 长时间采用多品种、
大剂量、补益作用很强的滋补药进行峻补是不适宜的。

有些情况不宜进补

滋补药虽能增强体质，提高抗病能力，但使用时一定
要有针对性。因为我们运用滋补药的目的主要还是补虚扶
弱，协调阴阳平衡。在体质尚较强健，未有明显虚弱症状表
现时，尽量不用或少用滋补药；在风寒、风热或风寒挟湿等
表证未痊愈，或有发热等实证情况下，则不宜服用滋补药。

在进补过程中也有过犹不及的例子。如有人在风寒感
冒期间，自行服用黄芪等补益药，导致汗孔闭塞，风寒之邪
不得发散，导致病情恶变，经住院治疗 2～3 个月才脱险。还
有的患者因滥用人参补益，导致血压升高、眼睛充血、口唇
肿胀，出现人参滥用综合征。
（湖南中医药大学第一附属医院药学部主任药师 刘绍贵）

歌唱家耿莲凤：年龄可以打对折

耿莲凤是我国著名女高音

歌唱家、国家一级演员，有“军中
百灵”的美誉。她演绎的《祖国一
片新面貌》《敖包相会》 等歌曲，
红遍大江南北。

如今 74 岁的她仍旧年轻
美丽，“我从不把自己当老人 ，
因为年龄可以打对折”。

喝四宝粥美容养颜

耿莲凤去逛街 ， 如看到
店里都是老太太的服装 ，她
肯定会转身离去 ， “不能暗示

自己已衰老 ”。
耿莲凤的日常饮食很清

淡。 她常记得养花老师的一番
话：“养花不能溺爱， 肥大了水
大了，都会溺爱致病。 ”养生也
一样不能溺爱自己， 大鱼大肉
口感好，过量伤身。 她还坚持服
用一位名老中医推荐的四宝

粥。 具体原料有大白菜、 白萝
卜、梨、绿豆。 将以上原料全部
洗干净后同时下锅， 开锅后调
到小火慢煮， 等绿豆皮煮开花

以后即可。 此粥四季皆宜。
每天“打”自己

耿莲凤还注重健身锻炼 ，
坚持拍打法健身 20 余年 ，并
且一边实践一边思考 ， 自创
了耿氏拍打功 ， “每天 ‘自己
打自己一顿 ’，持之以恒强身
健体 ”。

具体做法是： 双腿挺直站
立，双手用均匀的力量，从前胸
开始拍起，然后拍后背，接着减
轻力量拍胸部对应的各内脏 ，
最后恢复原来的力度， 由外侧
向内侧拍打双腿， 上上下下每
个部位拍打 36 下。 “中医说如
此拍打有舒筋活血、 通络贯脉
的作用， 还能防止乳腺疾病的
发生。 坚持了这么多年，我觉得
效果十分明显”。

（摘编自《解放日报》《长江
日报》）
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我们该如何当爷爷奶奶

常常听一些老同志抱怨 ，
自己退下来之后， 就是一个任
务， 接送孙子孙女或外孙外孙
女。而且，大多数都觉得眼下的
孩子太任性，一句话回答不好，
孩子就不依不饶。说是这么说，
可是， 却没有人真正下工夫去
管。算来算去，就把账记到社会
上去了：现在条件好了，孩子们
生下来就调皮， 咱们是管不了
了。 听着这样的话，我倒觉得，
上了岁数的爷爷奶奶、 外公外
婆们， 在对孩子们说长道短的
时候，不妨先问问自己：我们做
得怎么样？

反思

带孙时有几个致命弱点

我也是有 3 个外孙辈娃娃
的姥爷， 在思考这个问题的时
候， 发现我和老伴儿有几个致
命的弱点：

一是对孩子百依百顺 ，舍
不得下手管。从孩子出生开始，
只要他想要， 家长总会尽其所
能地给予。我们这些老人，也总
觉得应当满足孩子的要求，仿
佛不给他们买就愧对了他们一

样。如此一来，孩子更会觉得你
这么做都是应该的。

二是包办孩子的一切。 孩
子吃什么、喝什么、穿什么、带
什么，都要家长选、家长办，都
弄好了再交给孩子。弄来弄去，
在大人的一手“呵护”下，孩子
的精神独立没有了， 依赖性越
来越大。稍稍大几岁，就开始同
学之间的攀比，凡是比不过的，
都归结到家长做得不够好。 长
此以往，孩子们不再敬重老人，
自己又缺乏生存经验， 遇到难
题时，就知道哭鼻子，不动脑筋
寻求解决方法。

三是“护犊子”。 孩子稍微
受点委屈， 就心肝宝贝安慰个
没完，有的还要找校方、找幼儿
园， 甚至两个不懂事的孩子之
间有点小矛盾，也要打上山门，
找对方家长“理论理论”。

分析

三个方面帮助孩子成长

看看现如今婴幼儿的教

育， 尤其是家庭带孩子的全过
程， 我不由有些担忧 。 在此 ，
也说说我对孩子教育的几点

理解 ：
关于孩子的欲望。 孩子的

欲望是可以理解的， 但他是不
懂得控制欲望的。 如果这时家
长一味满足的话， 孩子就容易
养成挥霍浪费、 不懂得节制欲
望的不良习惯。 我们需要告诉
孩子： 并不是所有东西我们都
必须拥有，要根据实际需要，来
选择买或不买一些东西。

关于孩子的独立精神。 想
尽心尽力地照顾孩子是没有错

的，但随着孩子的逐渐成长，帮
孩子做他们能做的事， 就等于
是对他们的能力和勇气的怀

疑。 这不仅让他们失去锻炼的
机会， 而且是对他们积极性的
最大打击。 应从幼时便开始培
养他的独立精神。

关于孩子的错误。 孩子犯
错实在是太常见的事情了。 看
到孩子犯错时，首先要做的，不
是指责。要让孩子明白，不论他
做错了什么，都要自己承担，但
大人会陪着他一起面对， 一起
改正错误。

（王树理）

一套“软骨操”助我获健康
我已年满 78 岁，一身老骨头被我练得柔韧有加。
十年前，老伴因病去世。 一时间，我的身体说垮就垮，

高血压、心脏病、肠胃病都来了，一天到晚都吃药。 邻居说
我一下老了十来岁。 我蓦然醒悟，人生在世，健康最重要。
偶然间，我在电视里看到有人在练瑜伽，我模仿他们在家
里学做伸拉肌肉、韧带、肌腱的练习。 之后，我摘选几个动
作，凑成一套“软骨操”。自从我练了“软骨操”，身体里的毛
病消失了，爬楼比年轻人还快。

具体动作是：一是低压腿。站立，将腿搁在稍高点的地
方，做低压腿。 根据锻炼的状态，慢慢演变成中压腿。 二是
轻摇腰。 双腿站立，腿分开平肩。 轻轻地摇晃腰身，幅度不
要大，想象着自己的腰身像柳枝一样扭动，练出腰部的柔
韧，改善老年驼背。 三是双手弹。 平时坐着看电视时，我想
象着眼前有一台钢琴，十个手指随意地在“钢琴”上晃动。
练完后，十指合十，又轻轻地晃动 10 次以上。

一次，女儿来看我，见我正在压腿，她学我把腿放到
窗台上，结果痛得“哇哇”叫。 这说明我的柔韧性超越了年
轻人。 （陈馨如）


