
筒健
康万花

[生活圈·夕阳红]
责编：徐 杰 创意：陈亚莉 质检：尚青云

2018 年7 月 11 日
星期三

15 版

快乐
人生

关牧村：简单生活最健康
提起关牧村，人们就会想起她的成名曲《打

起手鼓唱起歌》及《祝酒歌》。 65 岁的关牧村保
持年轻健康的体魄，她说，这些都归因于简单的
生活。

关牧村爱锻炼，家里专门买了台跑步机，每
次运动 40 分钟以上。 平时不管工作多忙，关牧
村都会定期去健身房练瑜伽，“这项运动能帮人
稳定情绪、提高注意力”。

除了运动，关牧村还是素食主义者。 她坚持
吃素很多年， 偶尔吃点鱼虾。 有时因为外出演
出，她也会准备好丰富的素菜带上。 关牧村说，
作为演员要保持身材，要控制好饮食，防范心脑
血管疾病。

因为是北方人 ， 关牧村很喜欢吃杂粮粗
粮，如玉米粥、黑面包等。 她听说，美国前总统
奥巴马就非常喜欢吃玉米粥，在大学读书时每
天早上总要喝一碗玉米粥，入主白宫后仍每周
两次喝玉米粥。

多年来 ， 她在生活与处事中悟出了两句
话———平常心是道，简单生活是福。

（据《天津日报》）

老年人需警惕的四种骨病
随着年龄的增长，我们的骨骼健康

也会不断出现问题，以下四种骨骼疾病
需要老年朋友们警惕和重视起来。

“五十肩”肩周炎
易发年龄：50岁及以上

五十肩， 指的是 50 岁以上的人
所发生肩关节疼痛或伴有运动障碍的

病症。如果到了 50岁以上，肩关节扭伤
了，提重物或者外伤等原因，都可能造
成肩关节肌腱或韧带发炎。一般是肩关
节处疼痛、关节运动障碍、手臂不能举
高或向背后抬起，夜间症状更明显。

日常保健：1.爬墙运动：面向墙壁
站立，双手上抬，扶于墙上，双手沿墙
壁缓缓向上爬动。 2.旋摩肩周法：取坐
位，以左手手掌贴于右肩，旋右肩 50~
100 次，换手。 3.两手抱头法：站立，两
脚与肩同宽 ， 两手手指交叉放于后
脑 ；两肘拉开 ，与身体平行 ；两肘收
拢，似夹头部，重复练习。

“隐形杀手”骨质疏松症
易发年龄：50岁及以上

50 岁以上进入更年期的女性，由
于荷尔蒙不平衡， 钙质流失会逐渐加
快。骨质变得单薄，形成许多细小的小
空隙，呈现疏松现象，在身体上，表现
为不再有能力承受外界或内在负荷。

日常保健：1. 每日吸收足量的钙
质， 每人每日平均需要的钙质是 600
毫克以上；2.每日三餐应均衡饮食，多
吃乳制品及豆类食物；3. 每日要适当
运动，每日应有半小时以上运动；4.戒
烟、酒、咖啡或浓茶等。

骨质疏松性骨折

易发年龄：50岁及以上

骨质疏松性骨折不仅严重，而且

发生率也会随着年龄的增长而逐

渐增加 。 骨质疏松性骨折之所以严
重 ， 是因为容易导致合并症的发
生 ，甚至死亡 。 发生跌倒时 ，如果老
人是跌坐在地上 ，那么骨折大多会
发生在胸腰相接处 ，造成脊椎骨压
迫性骨折 ；若老人跌倒时是两手撑
地 ，那么 ，就很可能造成桡骨远端
骨折 。

日常保健 ： 骨折多发生在大腿
股骨、股骨头或大转子处 ，经常发生
在家里客厅、浴室 、楼梯口等处 。 因
此，房间客厅地面不宜过滑 ，浴室墙
壁加装扶手，坐着淋浴比盆浴安全 ，
在家应穿布底鞋 ， 皮底拖鞋易打滑
跌倒。

“六十膝”退化性膝关节炎
易发年龄：60岁及以上

退化性膝关节炎，也就是老化关
节形成的关节炎。一般症状就是膝关节
酸痛、肿胀、变形及行走困难。 全身关节
都可能发生，但以膝关节最为常见。 女
性比男性多，60岁以上的人更常见。 开
始时，有膝关节酸痛、上下楼梯后疼痛；
以后会关节肿胀、积水、运动障碍，在严
重时候，关节变形，行动更困难。

日常保健：1.不做剧烈运动；2.家
务事最好不要蹲下；3.减轻体重，过胖
的人减轻体重能减少对膝关节的压

力；4.行走有疼痛感时，可用拐杖或助
行器辅助，减轻疼痛。 （综 合）

健康长寿练四梢
中医认为，指为筋之梢，舌为肉

之梢，发为血之梢，齿为骨之梢。河南
省中医院治未病科副主任吕沛宛表

示，“四梢” 与脏腑健康息息相关，老
人身体机能逐渐衰退，通过刺激锻炼
“四梢”能疏通血脉、养生保健、延年
益寿。

筋之梢 晚泡脚常搓手

手指和脚趾为筋之梢，老人血液
循环慢，容易手脚冰凉、发麻。日常可
经常双手互搓， 按揉手指、 脚趾、脚
底，或练习踮脚运动、八段锦，能柔筋
健骨、养气壮力、行气活血。 另外，建
议老人睡前用热水泡手、泡脚，不仅
能让身体发热， 促进末梢血液循环，
还有助睡眠。

肉之梢 早晚做套舌操

舌神经连着大脑， 当人体衰老
时，最先出现的信号可能就是舌头僵
硬、吞咽困难。吕沛宛建议，老人可每
天早起，睡前通过“搅舌吞津”锻炼舌
头，即用舌头抵住上颚和下颚，左右
各转 36 圈，可间接刺激大脑，促进唾
液分泌，改善脾胃功能。

血之梢 每天梳头按摩

头发是人体气血之余，气血足头
发便乌黑亮泽，气血衰头发就会发白
和稀疏。 建议老人每天用手梳头发
300 下。 从前往后，每个地方都梳到，
可按摩头皮，促进血液循环，使头发
得到滋养，牢固发根，减少脱发。头部
也是中枢神经所在，每天梳头能缓解
头痛、健脑提神、缓解疲劳。用手梳头
的同时，也能改善手部血液循环。

骨之梢 常叩齿吞唾液

民谚有“朝暮叩齿三百六，七老
八十牙不落”的说法，牙齿是骨之梢，
老人晨起或睡前可进行叩齿练习。先
叩大牙、再叩门牙各 36 次。注意叩齿
时要用力均匀，感觉牙龈有轻微震动
即可，不可用力太猛，以防咬舌。经常
叩齿，不仅能兴奋牙体和牙周组织的
神经、血管和细胞，促进局部血液循
环和经络畅通，还能增强牙体和牙周
组织的抗病能力， 使牙齿更坚硬稳
固、有光泽。若叩齿后配合吞咽唾液，
效果更好。

（据《生命时报》）


