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桑榆情·五养

� � � � 家乡宣传部门征集好家风文
稿，我以《我的父亲母亲》一文应征。
撰写此文时， 每每忆及父母在家境
极其艰难的岁月里， 将我们五兄妹
抚养长大、训教成人的点点滴滴，常
忍不住潸然泪下。 近日得悉，拙文已
编入即将出版的优秀家风集， 经匿
名评审， 还有幸获得了唯一的一等
奖，我为此感到激动和欣慰！ 我心里
很清楚， 这并不说明该文写得有多
好，而是父母善良、诚实、行在言先
和吃苦耐劳等品质， 弹拨了评委们
的心弦。 俗话说：“家风正， 则后代
正；家风正，则世风正。 ”祈愿中华好
家风代代相传，延绵长盛！

（市区 徐龙年 76 岁）

护肝的“三要素”

《素问·灵兰秘典论》中把肝称为
“将军之官”，用将军刚强急躁的性格
形容肝的生理特点。 肝脏发挥正常
代谢功能，是身体健康的重要保证。

为保证肝脏代谢功能正常，应
满足 3 个条件：1.不要总被郁闷、压
抑的情绪包围；2.谨慎服药，不要乱
吃保健品，不要抽烟、饮酒、熬夜；3.
勤洗手， 尽量远离人群密集处，避
免感染病毒。

（王维）

爱叹气多练荡腿摩腰

生活中，不少人有“长吁短叹”
的习惯。 这类人不妨平时多做点调
理性锻炼。

荡腿 选一个较高的椅子，高
度以端坐状态下两脚自然下垂而
足尖不触及地面为准。 两脚悬空，
前后摆动 10~15 次，逐渐增加摆动
幅度，每天练习 3~5 组。

摩腰 端坐在座椅上，两手掌
掌心相对， 快速摩擦至略发热后，
将两手掌心置于后腰，进行较快的
上下摩擦。 每天做 3~5 次为宜。

（隋晶）

只要用心发现， 幸福就在身边。
多观察多体会留住那些让人愉悦、满
足、心动的时刻。 您生活中的每一个
“幸福一瞬间”， 火热征集中。 来稿请
寄： 丽水市中山街北 126号丽水日报
报业传媒集团 704办公室， 或发送至
邮箱 c215166610@163.com。

阅读提示

开学没多久 ，各地医院已陆续接诊不少腰痛 、胸闷 、失眠的中老年患者 。 一
问 ，都是被 “熊孩子 ”给气的 。带娃不容易 ，中老年人应该经常给身体做做保养 。

带娃易伤神，多给身体做做保养

� � � �有人因为带孙压力大，
经常焦虑失眠；有的家长因
辅导作业频繁暴怒生气。开
学没多久，各地医院已陆续
接诊不少腰痛、胸闷、失眠
的中老年患者。杭州市红会
医院中医科副主任医师叶
丽红就诊治过一位“老病
人”：小孩上了 5 年学，她就
吃了 4 年中药。 在专家看
来，带娃不易，这些被熊孩
子“气坏了”的中老年人，应
经常给身体做做保养。

暴躁易怒
敲敲小腿内侧

“医生，我这两天肚子
痛，还很胀，一点饭也吃不
下。 ”走进叶丽红的诊室还
没坐下，一中年大叔就蹙着
眉头抱怨，可检查显示并没
有器质性疾病。

原来，大叔家里有个小
孩上小学三年级， 每天回
家， 大叔就帮着辅导作业，

“做一道题目磨蹭半天，我
的火气一下子就上来了”。
叶丽红告诉他，每次生气都
会使肝火犯胃，因此才会莫
名腹痛。

叶丽红建议， 经常胸
闷、易怒的长辈，每天可用
温水泡脚 10 到 15 分钟，配
合按摩脚心，效果更好。

在北京中医医院肝病
科副主任医师戚团结看来，
春天万物复苏，很多人的肝
火本身就很“旺”，情绪不稳
定、暴躁易怒的人，日常饮
食要多吃些清火食物，如莲
子、苦瓜、芹菜、山楂等。 还
可用玫瑰花、菊花、白梅花、
决明子等泡水代茶饮。 另
外，临床上还推荐敲打小腿
内侧至足部来泻肝火，因为
那里的肝经穴位比较集中。

腰酸腿疼
经常点按穴位

因为上学、放学接送，常
年给孙辈做饭等原因， 带孙
的爷爷奶奶大多有腰酸腿疼
的毛病。

不仅如此，因身体退化，
老年人在照顾小孩时很容易
导致腰腿疼毛病的发生，或
者导致旧病复发或加重。

平时， 出现腰酸腿疼的
情况， 可以通过点按穴位来
缓解，比如按摩合阳穴。 取穴
时， 找到膝盖背侧的腘（guó）
窝，也就是平时俗称为“腿弯
儿”的地方，在其横纹的中点
处取委中穴， 然后在委中穴
直下 2~3 指处即是合阳穴。
操作时， 可请家人用力点按
合阳穴，使局部出现酸胀感，
然后上下按压， 直到小腿出
现麻感。 点按穴位的同时，本
人可做轻微晃腰动作， 使局
部得到放松，缓解腰腿痛。 需
提醒的是， 点按合阳穴采取
“左病右取，右病左取”的方

法，哪边疼就点按对侧的合阳
穴，双侧都疼可两边都点按。

焦虑失眠
喝点“双子茶”

叶丽红还提醒，春季气温
波动较大， 人体血管受凉收
缩，血压波动不稳定，老年人
这时如果再因带小孩受情绪
刺激，很容易突发眩晕、耳鸣、
脑血管意外等疾病。 家有“熊
孩子”， 焦虑、 睡眠不好的家
长，可以服用“逍遥丸”，一瓶
七八元，每次吃 8 颗，一日三
次，可以缓解这些不适。

对于因长期积累的心理
压力、 带孙疲惫等造成的焦
虑、失眠等情况，广东省中医
院治未病中心副主任医师朱
晓平建议，可以在晚上喝“双
子茶”进行调理。

具体做法是： 取枸杞子 15
克，加柏子仁 15克或五味子 10
克，开水冲泡，加盖焖 5分钟即
成。其中，五味子、柏子仁都有宁
心安神、安眠镇静的功效。
（据《杭州日报》《广州日报》）

116 岁老人每天学数学

� � � �吉尼斯世界纪录组织日
前确认， 出生于 1903 年 1 月
2 日的日本老太太田中加子
目前已经 116 岁， 她出生那
年，美国莱特兄弟成功试飞了
全球第一架载人动力飞机。

尽管做了几次手术，包
括一次白内障手术和一次
结肠直肠癌手术，但田中加
子的身体状况还不错，现在
福冈的一家疗养院过着平
静的生活。

在早些时候的采访中，
田中加子将长寿的秘诀归
功于自己的好食欲和对甜
食、咖啡以及碳酸饮料的喜

爱。 这些习惯与我们所想的少
盐少甜等大相径庭。 她的晚辈
则认为， 精神状态和心态对长
寿起到了更积极的作用。

被问及人生中最开心的事
情时， 田中加子回答：“正是现
在。”田中加子的生活作息很规
律，通常每天早晨 6 时起床，白
天学习数学、练习书法，而且很
爱玩奥赛罗棋。 （闻综）


