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人到中年后，睫状肌的
收缩力逐渐减弱，其调节作
用也相对减退，同时晶状体
因增龄，逐渐发生硬化，弹
性也减低，使眼睛调节能力
衰退。所以 40 岁以后，会
逐渐感到眼睛不敏锐。刚开
始时可表现在光线不足时看
近物体发生困难，用眼时间
久了，觉得眼前模糊；或低
头写字、看报纸等近距离工
作时间过久，抬头向远处
看，不能马上看清楚，稍停
会儿或用手轻按几下眼眶，
才能看清；也有的人长时间
近距离看东西，会眼睛酸
胀、隐痛。这种逐渐发生的
视力障碍，就是人们熟知的
老花眼。有什么办法可推迟
眼睛的这种生理性退变呢？

1.经常眨眼，能使眼球
放松，使眼肌得到锻炼。

2.经常转动眼睛，锻炼
眼肌，加快眼球的血液循
环。

3.注意正确的阅读方
法。阅读时要舒适坐着，全
身肌肉放松。头部应保持垂
直，不过分前倾。目标距离
眼睛约 20 厘米。光线从左
侧射入，不要在车上看书，
过度疲劳时不要强行阅读。

4.勿用斜视的目光看东
西。

5.从暗处到阳光下要闭
目，看电视时要看一会儿休
息一会儿。

6.多做全身运动。
7.注意各种维生素的补

充。 据《大河健康报》

如何推迟眼睛生理性退变

养生讲堂

人 到 了 一 定 年 龄 后 ，
脸上会留下四种皱纹，分

别是额头上的抬头纹、眼
角的鱼尾纹、两颊的鼻唇
沟纹和眉宇间的川字纹。
现代人压力大，经常耗神、
思虑过度，建议大家每天睡
觉前，用大拇指顺着印堂穴
按摩，一直揉到太阳穴，每
天做上100次，不但能减少
川字纹的产生，还能养神缓
疲劳。

晚综

睡前按一按 养神解疲劳

鸣鼓，以手掌紧压住双
耳数秒，然后迅速脱离。此
法可振动耳膜，减缓耳蜗退
化。闲时也可常按摩耳朵，
揉、挑、弹等手法均可，能
立即改善头痛、晕车等诸多
不适。体质虚弱者常按摩耳
朵，还可防止感冒。 晚综

鸣鼓养生法

腱鞘炎是中老年人常见病，
多发于手指根、手腕及肘部。

先用砭石刮痧板轻刮局部
疼痛部位，然后选择一块面积
稍 大 于 腱 鞘 病 变 部 位 的 仙 人
掌，除去毛刺，再将一面的表
皮层刮掉，敷于病变部位，用
纱 布 外 包 ， 再 用 医 用 胶 布 固
定。隔日再轻刮局部疼痛部，
再换一次新鲜的仙人掌。一般
几次后，肿痛便自行消失。

据人民网

有腱鞘炎
敷仙人掌

清炒芦笋是一道福建
传统名菜。芦笋的食用部
分是它的嫩茎，出土前呈
白色者为白笋，本菜采用
的 是 出 土 后 呈 绿 色 的 绿
笋。芦笋富含维生素、蛋
白 质 等 ， 有 利 尿 、 降 血
压、扩张血管等作用。

食材：芦笋300克，葱
100克，姜、盐、淀粉、料
酒、醋、味精适量。

做法：
1.芦笋洗净切段，葱切

粒。
2.炒锅内放底油，加

入 葱 粒 煸 炒 ， 其 后 放 入
姜 、 料 酒 、
醋、盐。

3. 加 入 笋
段 ， 不 停 翻
炒。

4. 待 笋 段
熟后，加入水
淀粉勾芡，味
精调味，装盘
即可。

晚综

清炒芦笋

养生食谱

青筋其实不是筋，而是人体
的静脉血管。无论人体哪个部位
的青筋异常暴鼓，都是人体痰、
湿、毒等积滞的反映。

手掌青筋：积滞脾虚多便秘

如果手掌多处可见青紫色
“青筋”，表示肠胃积滞、瘀血积
聚，提示肠道有积滞宿便，多患
有习惯性便秘、痔疮等。常表现
为头晕、头痛、疲倦乏力、脾胃
虚弱、便秘等。

调理方法：居家饮食可以多
吃高纤维的食物，如香蕉、豆
类、橙子等。便秘久治无效可以
选择火麻仁丸。

头部青筋：血压不稳多中风

当太阳穴青筋凸起时，一
般都是由肝阳上亢型高血压引

起的；若太阳穴青筋凸起且扭
曲 ， 则 表 示 可 能 有 脑 动 脉 硬
化；紫黑时，提示其容易发生
中风，需要引起重视。常表现
为易头晕、头痛、头涨和视物
不清。

调理方法：要注意自测血
压，控制好血压，避免中风发

作，可以用适量菊花泡水喝，长
期坚持。轻度视物不清可服用枸
菊地黄丸，较为严重的头痛则可
服用天麻钩藤汤。

下肢青筋：静脉曲张

小腿有青筋，即下肢静脉曲
张，需要长时间站立或体力劳动
较重的人容易出现这种情况，需
要引起重视。常表现为疼痛，严
重者会出现下肢肿胀、溃疡、出
血等症状。

调理方法：如果只是轻度的
疼痛，可以适当地使用红花、艾
叶泡脚，缓解疼痛症状。若出现
严重的疼痛则需要及时到医院综
合治疗，采用血府逐瘀汤、桃红
四物汤等中药都可以很好地起到
活血化瘀、止痛的功效。

据华龙网

青筋凸出预示身体出了问题

干祖望生于 1912 年，是第
二届国医大师、全国老中医药专
家学术经验继承工作指导老师，
中医耳鼻喉学科的奠基人之一。
2015 年，干祖望在南京逝世，
享年103岁。干祖望生前不仅是
道德楷模，还因养生有道被世人
称赞，其中著名的是其总结的修
心养生十字妙法。

笑。干老说，笑是保健养生
的第一法宝，俗话有“一笑解千
愁”之说。诗人陆游也说过“一
笑失百忧”、“一笑解容衰”。

叫。干老年轻时是有名的票
友，年老时说话仍中气十足，与
好叫好唱不无关系。

钓。狭义的钓，仅仅指有益
趣的钓鱼，能养心、养性。广义
的钓，则包括了一切有益于老人
身心的活动，如诗书棋画等。干
老说，东汉隐士严子陵，垂钓于
富春江，周姜子牙垂钓于渭水河
边，这两个以钓鱼出名的人，都
享有高龄遐寿。

俏。老来俏。老年人的衣着
应该花俏高雅一些。新时代的老
人，更应该穿好。事实证明，年
老而衣着花俏一些，非但精神上

可以返老，而且形态外貌上也能
还童。

掉。即掉价。坦然承认自己
是已黄之珠，即可心平气和地掉
价。不要一味追忆怀念当年的一
呼百诺，抑郁于现在的“门庭冷
落故人稀”。如若还端着昔日的
架子，不肯掉价，心情怎会畅

快。
充。充实的内心世界。精神

生活富足，自然内心愉悦，心灵
强大。

空。一切欲望要空。要向佛
教的“五蕴皆空”靠拢，什么都
不想、不要。在欲望上空了，反
过来，内心上更充实了。

聋。就是塞耳不闻天下事。
战国时的慎到，早就教人养生之
道中的一个聋字，谓：“不瞽不
聋，难作阿公。”就是说你想做
一个长寿的阿公，必须装聋作
哑，所谓“听不到心不烦”。

雄。英雄气概之谓。人就是
要雄才不减、雄姿永驻、雄风长
在，否则，就算锦衣华服，恐怕
也俏不起来。

通。就是要想得开、想得
通，对所有事情，就算有冤屈之
感也要想开些，这叫“通真达
灵”。小事情视而不见，则什么
麻 烦 也 没 有 ， 这 叫 “ 通 权 达
变”。任何难事，只要你想得
通，即可“天堑变通途”。用中
医行话来说，叫“通则不痛，不
通则痛”。

据《中国中医药报》

干祖望：养生十字妙法
名人养生

健康知识

生活百科

科学养生可推迟老年斑的出
现。演员和歌唱家脸部老年斑的
出现比普通人晚8～10年，说明
脸部血液循环加快对此有帮助。

因此，吃东西时多咀嚼、常唱歌
等都是不错的方法。

此外，还要锻炼内脏代谢能
力，可借助一些简单运动。先转
腿，仰卧双腿分开与腰同宽。左
膝微弯曲，尽量向右侧倾倒，左
肩紧贴床，右臂带动胸部向相反
的方向扭转，姿势定住后保持几
秒，做 2～3 次，再左右交换。
然后抱膝，仰卧两腿分开与腰同
宽，两臂平举，上体微抬，屈左
膝，右手抱膝，做 2～3次后左
右交换。 据《健康时报》

唱歌加运动 淡化老年斑
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