
晨练了半个小时，大家停
下 来 休 息 。 张 银 成 对 记 者
说：“我练习太极拳 30 年了，
特别是现在上了年纪后，剧
烈的运动做不了，练太极拳
就很合适。练拳最好在阳光充
足、空气新鲜的地方，河堤是

最佳的选择。刚开始我也是为
了锻炼自己的身体，现在越来
越多的老人加入我们这个队
伍。”

“通过晨练，身体越来越
硬朗了，也认识了更多的朋
友，大家在一起还能聊聊天，

心情也很好。平时队伍里很
多人早上要送小孩上学，周
末大家都有时间，人就比较
多。现在每天都会有人跟着我
们一起锻炼身体，也欢迎更多
的朋友加入我们的队伍。”王有
成说。

收获幸福晚年生活

记者问起团队名字的由
来。张银成告诉记者：“以前
我家在铁东，那时候解放路大
桥还没有建成，从解放路往北
走到河堤，那里有一棵老椿
树。20 世纪 60 年代的时候，
椿树还在，具体多少年了也不
知道。”张银成说，他以前早
上就在那里舞剑。后来河堤改
造，解放路需要打通，大桥修
起来了，老椿树和居住的老房

子也就成了美好的记忆。
“我们队伍里的这些老人

都是在附近居住，都知道过去
河堤上有一棵老椿树，我们就
给现在晨练的地方起了个名字
叫‘大椿树指导站’，也是有
怀念之情。”张银成意味深长
地说。

“晨练的人多了，也就有
更多喜爱太极的老年人来河
堤。从刚开始的几个人，到现

在已经有将近 20人的小团体。
从2012年左右，我们就开始在
这个地方晨练。平常有什么活
动的话，我们相互打电话通
知，大家的积极性非常高。”

“退休之后没什么事情，
有一次早上看到张老师在练太
极剑，就上前和他交谈。慢慢
也对太极产生了兴趣，张老师
是我们的带头人。”一起练剑
的王有成老人说。

团队名字源于一棵老椿树

每天早上 6点半，70多岁
的张银成都会来到河堤边打
太极拳，和他一起晨练的还
有十几位老人。大家排成四
排，站得整整齐齐。“我家在
紫薇花园小区，河堤上空气
好，离家也近。只要不下雨，
我们每天都会来。”张银成一
边换上练功服，一边笑着和记

者说道。
谈话间，一起来的同伴们

打开了随身带来的小音响。音
乐响起，张银成和同伴们开始
练习起来。

整齐的队形，统一的服
装，每位老人脸上洋溢着愉
悦的神情。整个晨练活动的
内容一共有 3个阶段：首先开

始打太极拳，紧接着练太极
剑，最后开始舞扇。老人们动
作有力，身手矫健，一招一
式，虎虎生风。“这些老人个
个都是白衣飘飘，动作也很
标准。”在河堤上散步的市民
告诉记者，他们现在已经成
了这段河堤上一道靓丽的风
景。

老人晨练成为河堤一景

中老年女性出现烦躁易
怒、心悸失眠等情况，大多是
更年期综合征的表现。这些人
还易患浮肿、发胖、高血压、
动脉硬化等病症。建议平时多
喝甘麦大枣粥养生。取甘草

15 克、大枣 10 枚、小麦 50
克，先将甘草水煎，去渣取
汁，再入小麦、大枣煮成粥
食，晚餐空腹食用，连食 10~
20 剂。

晚综

甘草小麦大枣煮粥
调理更年期综合征

掌 心 的 温 度 是 个 “ 宝
贝”，通过掌捂疗法，可以祛
除病痛。

腰部受寒捂好肾区。腰部
稍微受寒，易出现酸痛等情
况。这时，可搓热双手，两手
分别捂住腰部两侧的肾区，
覆盖肾俞穴 （位于第二腰椎
棘突旁开 1.5 寸处）、命门穴
（位于后正中线上，第 2腰椎
棘突下凹陷） 以及腰阳关穴
（位于后正中线上，第 4腰椎
棘突下凹陷） 的位置。捂热
2~3分钟后，用双手擦热以上
穴位。

腹痛受凉勤摩腹。对于受

寒所致的腹痛腹泻问题，可以
通过摩腹来缓解。取仰卧位，
双手搓热，然后捂住腹部 2~3
分钟，掌心对肚脐。随后，
以顺时针或逆时针的方向绕
脐揉腹5分钟，动作轻缓。顺
时针摩腹用于便秘、腹胀、
厌食等；逆时针摩腹能健脾
止泻。

关节疼痛多掌捂。持捂
膝，能减少肿胀酸痛症状的发
生。具体方法是：坐在沙发
上，双手搓热，分别覆盖在同
侧膝盖上，慢慢以顺、逆时针
方向摩动。

晚综

掌捂疗法可祛病

祖孙乐事
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□文/图 本报记者 张晓甫
实 习 生 万天宇

在滨河路与解放路交叉口河堤，每天早上都有这样一群老人

挥剑舞扇打拳充实晚年生活
养生保健

□李秀英

我让5岁的孙子冬冬把门
关上，他不解地问：“为啥要关
门？”

我吓唬他说：“防备偷小
孩的把你偷走哇。”

过了一会儿，儿媳来接冬
冬回家。临走时，他对我说：

“奶奶，把门关上。”
我问他为啥，他一本正经

地说：“防备小偷哇，他们要
是把奶奶偷走了，我可就没
有奶奶了。”

关门的理由
健康之道

是什么催老了心脑血管？
日常生活中应如何养护好心脑
血管？

喝茶加按摩，养护心脑血
管。每到春天，心脑血管病患
者就会感到心慌、胸闷。养护
心脑血管，这里推荐两款茶，可
以试一试。

丹参山楂茶：将丹参 10
克和山楂 15 克清净后切片，
放入锅中加适量清水，将水烧
开，然后文火煎煮 15 分钟左

右即可。
银杏山楂茶：将银杏叶 6~

8克洗净切碎，取 15克山楂洗
净切碎。将喜欢的茶叶放进茶
壶中，热开水过洗一次，接着加
入银杏叶和山楂，用水浸泡。

平时还可按摩一些穴位。
按摩头顶的百会穴，有健脑功
效；按摩掌心的劳宫穴，可以
强健心脏。按摩膻中穴（两乳
头连线的中点），能养护血管
和心脏。 晚综

养护心脑血管
试试这些方法
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正在健身的老人们身穿统一的服装，动作整齐划一。

步入老年后，失眠、嗜
睡、健忘等问题困扰着不少
人。其中，嗜睡问题尤为突
出。其实，老人嗜睡可能是一
些疾病信号。

脑梗死。老人血管脆弱，
患脑梗死的风险也大。平时没
明显症状，但发作前会表现为
睡得很沉或嗜睡，要提高警
惕。

糖尿病酮症酸中毒。糖尿
病患者如果突然出现整天“睡

不醒”的情况，很可能是并发
了糖尿病酮症酸中毒。

脑动脉硬化。如果患上脑
动脉硬化等脑血管疾病，脑中
血脑屏障的通透性就会降低，
从而引起脑组织缺血、缺氧，
导致嗜睡。

甲状腺功能减退。这也会
使老人出现嗜睡及睡得太沉的
情况。同时伴有怕冷、血脂升
高、活动能力减弱等现象。

要想有健康睡眠，注意以

下几点。1.不要吃得太饱，多
吃鱼类、谷类食物。2.晚上 10
点半上床睡觉，早睡早起。每
天午饭后睡 40分钟左右。3.坚
持晨练 （慢跑、打太极等），
多呼吸新鲜空气。4.多做穴位
按摩。每天早晚按摩 5次太阳
穴，每次 3分钟。5.低油低盐
饮食，多吃西兰花、菠菜、韭
菜等深色蔬菜。6.早上起床后
喝杯温水，开窗通风半小时以
上。7.养些花草和鱼。 晚综

睡太沉或是疾病信号

□王振千

今年 4 岁的孙子常住县
城，清明节回家，我带他到田
地里拔野菜。风呼呼地刮着，
一位驼背的老爷子和我们打

着招呼从我们身边趔趔趄趄
地走过……

老爷子还没走多远呢，孙
子就趴在我耳朵边小声说：

“爷爷！风真坏，它把这个老
爷爷的身子都刮弯了！”

风真坏


