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老年百科

预防血栓形成，可通过一
些药食同源的食材来预防。

姜黄和生姜 姜黄含有的姜
黄素，不仅有一定抗凝作用，
还能抗炎。生姜中含有的天然
水杨酸盐，具有一些抗栓作用。

杏仁 葵花籽油 葵花籽 这
类食物均含有丰富的维生素E，
有一定的保护血管作用。

大蒜 大蒜不仅有天然抗菌

作用，还有一定的抗血栓活性。
银杏 银杏提取物与可溶栓

的链激酶有点像。
当归 当归含有香豆素，具

有延迟凝血时间的作用。
白菊花 具有抑制血小板活

性的作用，可降低凝血功能。
菠萝 菠萝中的菠萝蛋白

酶具有稀释血液、分解血凝块
及减少凝血形成等作用。 晚综

这些食材可预防血栓

桂 花 鱼 片 汤 有 补 气桂 花 鱼 片 汤 有 补 气
血血、、益脾胃的功效益脾胃的功效。。

取桂花鱼取桂花鱼 11 条条，，韭黄韭黄
100100克克，，绿豆芽绿豆芽100100克克，，香香

芹芹 100100 克克，，大葱大葱 11 条条，，芫芫
荽荽 2525 克克，，香葱香葱 2525 克克，，姜姜
片适量片适量 （（33~~44人量人量）。）。将桂将桂
花鱼洗干净花鱼洗干净，，鱼肉切片鱼肉切片，，
鱼骨剔除出来切块鱼骨剔除出来切块，，韭韭
黄黄、、香芹香芹、、大葱大葱、、芫荽洗芫荽洗
净切成小段净切成小段，，在锅中放入在锅中放入
11..55升清水升清水，，先把鱼骨先把鱼骨、、姜姜
片放入锅中片放入锅中，，以武火煮开以武火煮开
后用文火继续煲半小时后用文火继续煲半小时，，
接着放入鱼片及以上所有接着放入鱼片及以上所有
食材食材，，改用武火煮改用武火煮 22~~33 分分
钟后调味即可钟后调味即可。。此汤口味此汤口味
清甜清甜，，很受老人很受老人、、小孩欢小孩欢
迎迎。。 据据《《广州日报广州日报》》

优先推荐在家自测，可通
过“四定”的方式来测量。

一定：定血压计。很多人
担心电子血压计不精准，有个
简单办法验证：用电子血压计
与水银柱血压计作比较，分别
测3次，结果取平均值，两者结
果数值相差不超过7mmHg，则
表明电子血压计可继续使用。

二定：定测量时间。测量
血压建议选择相对固定的时
间。早晨起床后 30～60 分钟内
测一次血压，通常在早上6点至
8点测量。清晨血压控制在135/

85mmHg 以下，意味着 24 小时
血压得到严格控制。在服降压
药后2小时测，则能判断药效。
睡前测一次，可以看看血压波
动情况。

三定：定测量部位。左
臂、右臂均可。建议初次测量
两只胳膊，选择数值较高的一
侧，再次测量时均以此臂为准。

四定：定测量体位。建议
测血压时选择有靠背的椅子，
捆绑电子血压计袖带的上臂与
心脏要在同一水平线上。双腿
下垂，双脚自然放平。 晚综

根据中医根据中医““平肝熄风平肝熄风””
的理论的理论，，老人针对相关的经老人针对相关的经
络及穴位加以按摩络及穴位加以按摩，，可调整可调整
微血管的缩舒作用微血管的缩舒作用，，解除小解除小
动脉痉挛动脉痉挛，，对于高血压病的对于高血压病的
预防和治疗有明显作用预防和治疗有明显作用。。

揉太阳穴揉太阳穴 以顺时针旋转以顺时针旋转
太阳穴太阳穴 （（位于在耳廓前面位于在耳廓前面，，
前额两侧前额两侧，，外眼角延长线的外眼角延长线的
上方上方）） 一周为一周为 11 拍拍，，约做约做 3232
拍拍 ，， 可 疏 风 解 表可 疏 风 解 表 、、 清 脑 明清 脑 明
目目、、止头痛止头痛。。

按百会穴按百会穴 用手掌紧贴百用手掌紧贴百
会穴会穴（（位于后发际正中上位于后发际正中上77寸寸，，
在两耳尖直上在两耳尖直上，，头顶正中处头顶正中处））
旋转旋转，，一周为一周为11拍拍，，共做共做3232拍拍，，
可降血压可降血压、、宁神清脑宁神清脑。。

揉风池穴揉风池穴 用双手拇指按用双手拇指按
揉双侧风池穴揉双侧风池穴（（位于斜方肌上位于斜方肌上
部外缘与胸锁乳突肌上端后部外缘与胸锁乳突肌上端后
缘之间凹陷处缘之间凹陷处），），顺时针旋转顺时针旋转，，
一周为一周为11拍拍，，共做共做3232拍拍。。

专家提醒专家提醒：：若老人在按摩若老人在按摩
穴位的过程中出现头痛头胀穴位的过程中出现头痛头胀、、
心慌胸闷等症状时心慌胸闷等症状时，，应减少按应减少按
摩次数摩次数。。 晚综晚综

在平常人还在追求如何进
补、增加哪些锻炼时，很多专
家却建议：50 岁后，给自己的
生活、身体等做做“减法”。

从嘴里减
不吃红烧菜

很多养生专家选择从嘴里
减。国家级老中医宣桂琪从 40
岁开始，就戒掉了吃冷饮的习
惯，“20、30岁时，我偶尔也喝
冷饮，现在只喝温开水”。

某医院消化科医师王章流
则把红烧菜请出了厨房和餐
桌。在他看来，每周吃两次红
烧鱼之类的菜肴，会增加患大
肠癌的风险，“很多菜在红烧前
需先油炸。经过油炸、烧制等
高温处理的动物蛋白和脂肪会
产生一种名为杂环胺类的强致
癌物质，长期食用此类高蛋
白、高脂肪食品，患癌风险会
大增。”

减掉非必需品
少用清洁剂

中国健康教育中心专家沈
雁英教授建议，可以从非必需

品里做“减法”。在她家，很少
用清洁剂。挪威有项研究发
现，清洁产品所含的化学物质
对身体产生的危害比抽烟更严
重。市场上销售的家用清洁产
品含有一系列化学物质，经常
接触这类产品会刺激皮肤并引
发呼吸困难。沈雁英建议用白
醋代替清洁剂消除污垢霉菌，
清洁窗户和厨房污渍等。

对于中老年女性，北京东
直门医院皮肤科主任医师黄青
建议，要少用化妆品，尤其是
一些“多功能化妆品”，成分越
多，皮肤越容易受伤、过敏。
购买护肤品、清洁用品时，最
好挑选无香型的，习惯有香味
的人，应选择香味较淡的生活
用品，相对安全一些。

为器官减压
给血管减硬度

形容一个人健康时，我们
会说他“身体硬朗”。可是，

“硬”并非是健康的代表。专家

建议，人过中年，应该让器官
多放松，给血管、关节减减硬
度。

现在很多人习惯手机不离
手，成了低头族，这样会给脊
柱增加很大的压力，容易诱发
颈椎病和肩周炎等疾病。建议
低头族每隔半小时应起身活动
一下，转转头扭扭腰。另外，
看手机时应采取平视的方式。

沈雁英分享了降低血管硬
度的一套方法：早上起床后称
称体重，预防超重和肥胖。早
餐加杯豆浆，其中大豆异黄酮
是一种植物雌激素，对预防动
脉硬化、保护心脑血管非常有
益。午餐最少吃够 5 种以上蔬
菜，有条件的加一块清蒸鱼。
下午3点吃一小把坚果，如两三
个核桃，它富含不饱和脂肪
酸，对保护血管有益。傍晚出
门散散步，运动有助增加血管
的粗度和弹性。晚餐可喝点杂
粮粥，搭配木耳、海带、芹菜
等，保健血管效果更佳。 晚综

最好的养生是做“减法”

养生原指道家通过各种养生原指道家通过各种
方法颐养生命方法颐养生命、、增强体质增强体质、、
预防疾病预防疾病，，从而达到延年益从而达到延年益
寿的一种医事活动寿的一种医事活动。。养养，，即即
调 养调 养 、、 保 养保 养 、、 补 养 之 意补 养 之 意 ；；
生生，，即生命即生命、、生存生存、、生长之生长之
意意。。现代意义的现代意义的““养生养生””指指
的是根据人的生命过程规律的是根据人的生命过程规律
主动进行物质与精神的身心主动进行物质与精神的身心
养护活动养护活动。。保养保养，，是指遵循是指遵循
生命法则生命法则，，通过适度运动通过适度运动，，
加之外在护理等手段加之外在护理等手段，，让身让身

体机能及外在皮肤得以休养体机能及外在皮肤得以休养
生息生息，，恢复应有机能恢复应有机能，，这是这是
养生的第一层面养生的第一层面；；涵养涵养，，是是
指开阔视野指开阔视野、、通达心胸通达心胸、、广广
闻博见闻博见，，通过对自身的道德通过对自身的道德
和素质的修炼和提升和素质的修炼和提升，，让身让身
心得到一种静养与修为心得到一种静养与修为，，从从
而达到修心修神的目的而达到修心修神的目的；；滋滋
养养，，是指遵循天地四时之规是指遵循天地四时之规
律律，，调配合宜食疗调配合宜食疗，，以滋养以滋养
调理周身调理周身，，达到治未病而延达到治未病而延
年的目的年的目的。。

■■名词解释名词解释 什么是养生什么是养生

巧按穴位巧按穴位
醒脑降压醒脑降压

家庭自测血压注意“四定”

桂花鱼片汤桂花鱼片汤 补气血益脾胃补气血益脾胃

进入五月后，你是不是
发现自己好像变了个人一
样：吃饭没食欲，不想和人
说话，就连每天都要看的报
纸都懒得翻动了。如果是这
样，你可能要留意是不是得
了“五月病”。

典型症状：见到老友都
懒得打招呼 五月正好是进
入初夏的时候，这时候气温
升高，体内新陈代谢速度加
快，会导致脑供血不足，出
现乏力、疲劳、烦躁不安的
症状。“五月病”有一些典
型症状——突然爱赖床；懒
得翻看经常看的报纸；没有
食欲；见到老友，也懒得说
话；做事情效率低，总是出
差错；心烦气躁，容易失

眠。
喝点莲心茶，做做养心

操 这个时节，如总是心
烦、失眠，应多吃点苦味食
物，如莴苣、苦瓜等；也可
用竹叶5克或莲子心2～3克
泡水喝，目的是通过小肠经
利尿，将火排出去。另外，
可以做做养心操。将两手掌
心的劳宫穴对搓 3～4 分钟，
然后将双手合十，用手掌的
大鱼际从上往下按揉胸口两
乳之间的膻中穴 5 分钟，有
助于调节心肺。然后用掌根
由膻中穴向下推，两手交
替，共推 5 分钟，能起到理
气的作用。

摘编自 《沈阳晚报》
《重庆晨报》

心烦气躁没食欲 留意“五月病”

专家认为，鞋底的磨损
程度反映走路方式和负重情
况，一定程度上反映了个人
的健康状况。

前脚掌的磨损大多数情
况是正常的。脚掌内侧磨损
过多，反映的可能是膝胫
痛、内侧腿足疼痛、足底筋
膜炎等。鞋底外侧磨损较
多，说明受力集中于足弓的
外侧缘，磨损严重可能是小
腿胫骨内翻。鞋底内侧磨损
较多，说明脚往外翻，压力
集中在足弓的内侧缘，有形
成X型腿的风险。两边磨损
差异大可能是长短腿，由于
两条腿的长度差异，造成两
边受力不同。

正常人步行，鞋跟都磨
损位置多集中于后跟外侧，
这与走路姿势有关，可以在
家里对着大镜子自我检查。
建议走路时保持端正的姿
势，抬头挺胸，微微收腹，
背部挺直放松，两肩自然向
后拉。双脚迈步时，前脚掌

落地，借以缓冲地面对人体
的冲击力，对保护关节有好
处。尽量直式迈步，脚尖指
向正前方，不迈八字步。正
常人外八字走姿，角度一般
在10～20度之间，如果大于
30 度，就要引起高度警惕。
走路节奏上，也应做好调
整，尤其是女性不应有小碎
步、拖拉着脚后跟的错误走
法。 晚综

鞋底磨损“连着”老人健康

健康生活

养生食尚


