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肺：约40万 把水“喝”进呼吸道润肺

接受肺移植手术在住院期间

的总费用为 35 万元~40 万元。
养肺不难， 只需坚持一些好习

惯。中国中医科学院望京医院内科主
任医师王泽民分享了几个小方法。

把水“喝”进呼吸道。 除了多喝
水外 ，还可直接将水 “摄 ”入呼吸
道，方法是将热水倒入杯中 ，用鼻
子对准杯口吸入热气， 每次 10 分

钟，每日 2 次～3 次即可。
练练腹式呼吸。 每个人可以在

步行或静止状态下，根据自己的健
康状况，慢慢地吸气，然后收缩嘴唇
作吹喇叭状呼气，可明显改善呼吸
功能。

开怀一笑宣肺。 每天多笑能消
除疲劳、解除抑郁 ，还可使胸廓扩
张、肺活量增大，有助于宣发肺气，

利于人体气机升降。
（据《快乐老人报》）

快乐
人生

养好这些器官等于赚上百万元

家住中心城区的肖月良最

近想去补几颗牙 ，到 口 腔 门 诊
一问 ，种一颗牙 竟 然 收 费 1 万

多元 ， 吓得他不禁感叹 ： “原来
这口牙能买辆好车 ！ ”你知道你
的身体有多值钱吗 ？ 专家用浅

显的比喻告诉你———光是保养

好几个器官 ，就相当于 “赚下 ”一
百多万 。

梁奶奶的独特养生法
说起感冒，很多人都有 “谈虎色变 ”的感

觉，可是感冒却很少光顾家住广西岑溪市的百
岁老人梁慧芳。 因为对于长寿养生，她有一套
独一无二的方法。

防流感 隔姜灸

每年春天， 梁奶奶都会在自家地里种下两
垄土的生姜。 其实，梁奶奶种这么多姜，不为吃，
也不为卖，冬天的时候，她用姜来做姜灸。 这源
于五十岁那年冬天，她有一次感冒发烧，打针吃
药都不见效，高烧不退、咳嗽不止。 后来改去看
中医，医生当时帮她做姜灸。 连续做了两天后，
病情减轻。 回家后，梁奶奶自己也学做姜灸。 长
年累月做下来，想不到，竟然收到了意想不到的
养生效果。 每年冬天， 别的老人都是医院的常
客，而梁奶奶却敢在流感面前说“不”。

梁奶奶说：“做姜灸，很简单。把姜切成片，
放在太阳穴或者印堂穴等位置上。拇指长的艾
团点燃后，放在姜上，穴位隔着姜来灸，姜变烫
就取走，重新换姜来做。每天做一次，人神清气
爽，流感看见我在做姜灸，它都会掉头就走。 ”
原来，这就是梁奶奶对抗流感的方法。

助开胃 吃橘皮

南方的水果，四季不断。 冬天也是各种柑
橘、橙子上市的旺季。平时，我们吃橘子都是把
皮剥去，才能入口下肚。梁奶奶却不同，她的吃
法让人意想不到，那就是生吃橘皮。

新鲜橘皮，刚剥开就有一股辣味钻进鼻子，
确实让人清醒。 黄色的油液把手沾染得油腻腻，
即使是把手洗干净， 那股特殊的气味依然洗不
去。 这样的皮，不说吃，光是气味就让人难以下
口。梁奶奶却撕下一小块橘皮，然后塞进嘴里慢
慢嚼。 梁奶奶说：“橘皮好处可多呢。 吃不下饭，
有胀肚的感觉， 拿这个橘皮来嚼， 可以帮助开
胃。 它是又苦又辣，但是它可以提神开胃，防晕
车、治咳嗽，它还可祛除冰箱里的异味。 平时，我
喜欢把它晒干，放进口袋里当作我的小零食，每
天嚼一点来开胃。 ”看不出，这个橘皮能提神醒
脑，怪不得梁奶奶的精神头这么好。

气不喘 吹喇叭

梁奶奶已是百岁龄， 但她上三层高楼，气
不喘，腿不软。 这还有赖于她的另一个养生方
法：吹喇叭。

梁奶奶说：“吹喇叭，可以练肺活量。 不是
吹牛，年轻人和我一起爬三层楼，说不定年轻
人脸红气喘，而我却神态自如。 ”吹喇叭是梁奶
奶有一年去公园散步， 偶然看到有人吹喇叭。
出于好奇，她站在旁边看了 10 分钟，只见吹喇
叭的那个人脸不红、气不喘。 于是梁奶奶回家
时也买了一只喇叭。

每天早上梁奶奶都会带着小喇叭去公园吹一

下，散一下步。 后来，去医院体检时，医生说她的肺
活量很好，像年轻人一样，还问她用什么方法来保
养。 梁奶奶这才想起，原来是吹喇叭的作用。

养生保健点滴行 ， 不妨学学梁慧芳老
奶奶的这些小方法 ，简单易学不深奥 ，而且
效果显著 。 （据《中国中医药报》）

肝：约 35万 养肝第一守则是不熬夜

有新闻报道，移植肝脏的手术
费用为 35 万元~40 万元。

在北京佑安医院中西医结合

中心主任医师胡建华看来 ， 养肝
的第一守则是不熬夜 。 即使睡不
着也要到点就躺下。 躺下休息时，

进入肝脏的血流量比站立时多数

倍，有利于增强肝细胞功能 ，提高
解毒能力。

需要特别提醒的是 ， 吃肝补
不了肝 。 动物肝脏胆固醇含量较
高 ，还可能含有毒素 ，肝病患者

本就有肝损伤 ，如吃动物肝脏过
多 ，不能护肝反而伤肝 。 胡建华
建议 ， 日常饮食要控制肉食摄
入 ，多吃能增强肝脏解毒功能的
食物 ，如花菜 、西红柿 、黄瓜 、苦
瓜 、胡萝卜等 。

心脏：约28万 60岁以后写好心脏日记

湖北武汉协和医院曾对外透

露， 心脏移植手术平均费用约 28
万元。

想要很好地养护心脏 ， 南方
医科大学南方医院心血管内科主

任许顶立建议 ，60 岁后做好心脏
日记，包括记录全天血压平均值 、
做了多少运动 、 吃下的食物及其
数量 ； 另外要对心脏健康状况做
跟踪记录 。 如果你存在患上心脏

病的某些风险因素 ， 就先记录下
来 。 在纠正不良生活习惯和养成
良好的生活方式 3 个月之后 ，再
看看这些指标 （如心率 、血压 、胆
固醇）的变化。

牙齿：一颗 1万多 饭后是护牙黄金时间

种一颗牙齿，在国内口腔医院
或门诊报价差不多都是 1 万多元。
理论上成年人应该有 32 颗牙齿 ，
一口牙齿价值三四十万元。

大多数人都认为，只要正确刷
牙， 就可以拥有一口健康的牙齿，
但实际上还会有这样那样的问题

出现，究其原因就是没有掌握护牙

的黄金时间。
北京大学第三医院口腔科副

主任医师周丽晶说，饭后是养护牙
齿的黄金时间。 因为人们吃完东西
以后，口腔中的 PH 值会下降，酸性
成分则会升高，如果不在一定时间
内清除这些酸性物质，食物残渣就
会在牙齿中发酵，腐蚀牙齿 ，时间

长了，牙齿就会出现脱钙现象。 牙
齿长期脱钙，就会导致龋齿或其他
牙病的发生。

吃完东西后的 10分钟左右，食
物残渣的腐蚀还不会对牙齿造成伤

害，最适合清洁牙齿。 最科学合理的
护牙方法是一天刷三次牙，建议在早
中晚饭后 10分钟，并且用温水刷牙。


