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养生保健

很多中老年人都有血压
高 、 眼 睛 昏 花 、 便 秘 的 情
况，对于平时容易上火、体
质偏热的人来说，不妨使用
决明子来改善症状。

决明子茶：可单独煮水
喝，也可以和枸杞、菊花等
搭配泡茶或者煮粥用。一般
每天使用15克左右即可。

决明子枕头芯：缝制好
大小合适的棉布袋后装入适
量的决明子。做枕头芯使用
时，决明子的清利内热、明
目的功效也不减弱。一些既

往有高血压、急躁易怒、目
赤肿痛、头晕、失眠、便秘
等症状的人，在使用一段时
间决明子枕头芯后也都有明
显的改善。 晚综

巧制决明子枕芯
防治便秘降血压

一些健身达人一天能吃
六七个鸡蛋，而且还喝蛋白
粉，这样可能造成蛋白质摄
入超标。在人体中，蛋白质
约占总重量的18%，它是组成
人 体 细 胞 、 组 织 的 重 要 成
分。但摄入任何营养物质都
不是多多益善，过量补充蛋
白质或会损害肾脏、引发高
血糖、导致肥胖和骨质疏松
等。

对健身人群来说，除了
选择脂肪含量较低的鸡胸肉
和瘦牛肉、鸡蛋白 （蛋清）
等，每天还可以摄入多种富
含蛋白质的植物性食物，如

豆腐、豆浆等豆制品。一般
来说，如果健身中负重训练
强度不大时，需要每公斤体
重摄取蛋白质 1.2~1.5 克。如
果健身以负重训练为主，每
公斤体重摄取蛋白质为 1.5~
1.8克。

晚综

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快
乐的老年生活；或在养生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情
趣，在生活的某方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻相濡以沫、相互扶
持，有着感人的爱情故事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。
电话：15839581210
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□文/图 本报记者 张新锐

年过六旬的张运甫、平秀
云夫妻住在源汇区姬崔社区，
他们有一个共同的爱好：甩鞭
陀。

张运甫夫妻从1990年开始
经营饭店，张运甫兼大厨，平
秀云兼跑堂，长年累月的辛苦
使他们都患上了不同程度的肩
周炎和颈椎病。2016 年冬天，
张运甫在端锅时，因手臂疼痛
无力，一锅花了几个小时炖好
的鸡被泼洒了一地。饭店无法
再开下去了，夫妻俩关了饭
店，到处寻医问药。这时，一
个经常练习甩鞭陀的邻居告诉
张运甫，他的肩周炎可以通过
练习甩鞭陀治愈。张运甫抱着
试试看的心理练习了一段时
间，颈椎病和肩周炎果然有了
明显好转。这让张运甫信心大
增，决定把练鞭作为长期坚持
的健身运动。看到丈夫通过练
鞭治好了长期缠身的病痛，平
秀云也爱上了鞭陀。夫妻俩每
天早晚都按时去练习甩鞭陀。

2017 年 5 月，张运甫夫妻
俩应邀到云南去参加一个老年
鞭陀邀请赛，看到当地的鞭陀
运动十分普遍，遂决定组织一
个鞭陀队。没有教练，张运甫
就自任教练，一遍一遍地看视
频学习，然后教授给喜欢这个
运动的人。期间，平秀云帮助
丈夫到处宣传鞭陀运动的好
处，为张运甫组织花样鞭陀
队，付出了很多心血。

为了使花样鞭陀队参加比

赛时有统一的服装，张运甫夫
妻拿出积蓄给每个队员制作了
参赛服。2019 年 2 月和 5 月，
漯河花样鞭陀队先后参加了巩
义市和鹤壁市举办的全省鞭陀
运动邀请赛，都获得了一等
奖，使漯河花样鞭陀队名声大
增。

“我们能安心练习鞭陀与
子女们的支持是分不开的。”
张运甫说。张运甫有两个女儿
和一个儿子，他们都非常支持

父母的鞭陀爱好，要是有到外
地参加比赛的事，他们更是大
力支持。2017年到2019年，夫
妻俩带领漯河花样鞭陀队多次
参加省内外的邀请赛，获得的
奖章和奖牌有十几块之多，成
为漯河全民健身运动中的典型
人物。

“我们最大的心愿是让更
多的老年人喜欢上鞭陀运动，
让更多的人因爱好鞭陀而拥有
健康的身体。”张运甫说。

夫妻俩玩鞭陀 甩出精彩人生

左图：张运甫在练习甩鞭。
右图：平秀云在表演花样鞭陀。

鞭陀
鞭陀运动是民间传统健身项目，起始于唐，兴于宋，流传甚

广，具有广泛的群众基础和强大的生命力。它集健身、娱乐、表
演于一体，取武术与杂技之精粹，可强身健体、祛病益心。

近日，中国疾控中心表示，
颈椎病或将纳入法定职业病。
不正确的姿势（久坐和低头）成
为颈椎病发病的主要诱因，只
有调整姿势才能够更好地预防
和改善颈椎病。

坐得太久 百病丛生

颈椎病：长期同样的坐姿，
容易造成颈后部肌肉韧带组织
的劳损。同时，在屈颈状态下，
椎间盘的内压也是大大高于正
常体位，容易诱发颈椎病。

心脏病：人在坐位姿势时，
肌肉燃烧较少脂肪，血液流动
缓慢，脂肪酸沉积在血管，极易
阻塞心脏血管。

腰椎间盘损伤：长时间坐
位使背部肌肉处于极度牵拉状
态，极其容易引起腰背肌劳损，

破坏腰椎稳定性，引发腰椎间
盘突出症。

痔疮：长时间保持坐姿，腹
部血流速度会减慢，直肠静脉
丛容易发生曲张，最终形成一
个静脉团，即痔疮。

预防颈椎病 选正确坐姿

久坐伤颈椎，但如果不得
不坐着，那建议选择正确的坐
姿，最简单的方式有：1.连续坐

位的时长不大于 30 分钟；2.端
正坐姿：身体应保持 3 个直角，
分别是肘部呈 90 度，膝部呈 90
度，小腿与地面垂直（如图）。

手臂：双臂置于椅子扶手
上方，肘部弯曲呈直角，置于身
体两侧。

头颈：双眼目视前方，视线
与电视屏幕顶端保持平行。

腿部：膝盖位置稍低于臀
部，让大腿与地面平行呈一条
直线。最好并拢双腿，少跷二
郎腿。

背部：后背挺直，下背部靠
在椅背上。也可在靠背下方放
个小靠枕，让下背部保持一种
自然的C字形曲线。

双脚：平踏地面。如果两
脚够不到地面，可以找东西垫
在 脚 下 ，使 踝 关 节 自 然 呈 直
角。 据《老人报》

正确的护颈坐姿 你知道吗

纸
造纸开天源西汉，
东汉蔡伦有改观；
原料便宜遍地取，
柔软耐折优点先。
唐朝宣州名气大，
纸寿千年万人传，
书画大家当宝贝，
二零零九世遗煊。

砚
史前文明彩绘现，
研墨器具走在前；
历朝历代多变换，
推动文化闯前沿。
唐宋名砚出风头，
发墨细腻笔耕田；
佳人佳具佳作品，
风靡全球端砚煊。

毛笔
笔祖追溯秦蒙恬，
改良毛笔开新篇；
挥毫疾书战报急，
省时省力效率添。
唐宋书法大发展，
元后湖笔天下煊；
二零零六世遗产，
华夏瑰宝全球显。

墨
墨汁由来三千年，
西周邢夷真超凡；
绘画思考着颜色，
松炭锅灰糯米掺；
成方成条后晾干，
携带方便用时研；
促进文化大发展，
如今徽墨最光煊。

习作园地

文房四宝
□张新立

摄 入 蛋 白 质
并非多多益善
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