
伏天护好脚，秋冬少生病
� � � �所谓“春夏养阳”，夏季
养脚对助长阳气很重要。夏
季暑气湿热， 脚病本就高
发， 但很多人为图凉快，往
往忽略了对脚的保养。 其
实，夏季养好脚，不仅能预
防脚部疾病， 祛除暑湿，还
能防止秋燥伤肺、 伤阴，对
预防秋冬季节疾病也有好
处。

很多人在冬天有泡脚
的习惯，但到夏天就常用凉
水一冲了事。 加上贪凉，吃

很多寒凉食物， 直吹电扇、
空调等，寒邪和夏季的湿气
容易一起郁积于体内，如果
不及时祛除， 等到秋冬时
节，就容易引起胃痛、腹泻、
四肢关节酸痛等一系列病
症。 因此，夏季也应坚持用
温水泡脚，泡脚水温以 40℃
为宜，每次泡 20～30 分钟。

另外，按摩脚底有助预
防便秘。 具体方法是：双手
握脚，用大拇指和大鱼际按
压脚背， 其余四指按压脚

底，以脚底中心线为轴，从脚
趾到脚跟依次按压 64 次，力
度适中。 要特别提醒的是，老
年人本身体质较弱，即便是夏
天，也应尽量穿双薄点的棉袜
或透气性好的丝袜，在皮肤和
鞋之间建成一道“屏障”，避免
脚部受凉。 此外，还应避免脚
部被冷风直吹，下雨时最好穿
雨鞋。

（湖北省中医院推拿康复
医学科主任 赵焰）
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97 岁杨振宁每天给大脑做“保健操”
阅读提示

读书对杨振宁的长寿有着很大的帮助，在他看来，读书不仅可以增知识，长
学问，博学多才，也可以防治疾病，养德健身。

� � � � 久未公开露面的杨振
宁日前现身“爱因斯坦的异
想世界”特展，他头脑清晰，
声音洪亮。 当被问及是不是
觉得自己老了时，97 岁的他
坦然回答，“当然老了，不过
很幸运的是，我脑子还很清
楚， 不需要整天坐轮椅，像
我这个身体， 在这个年纪，
已经很少见了”。

心静是最好的养生

杨振宁认为过度运动
影响寿命，心静才是最好的
养生之道。 他说，很少运动

的作家、 书画家和科学家，
大部分时间处于静态中，寿
命却比运动员高。 杨振宁说
的“静”，不是一般的静，是
指陶冶性情的运动和恬淡
养心静处相结合。 平时，杨
振宁喜欢听音乐、 看评论，
常和人一块交流看法。 杨振
宁说， 自己心态很年轻，身
上有许多年轻人的精神 ，
“我每天都在关注新的东
西，有很强的好奇心”。

每天给大脑做“保健操”

杨振宁每天会定时“充

电”， 在正常的一日三餐之外，
每隔 2 至 3 小时即少量进餐，
为的是使血糖维持在身体能量
需求的水平。他坚持散步，不出
门时也会在家走路。 读书对杨
振宁的长寿也有着很大的帮
助。在他看来，读书不仅可以增
知识，长学问，博学多才，也可
以防治疾病，养德健身。 他说，
许多疾病来源于不良的情绪和
不良的品行， 读书是最好的心
理疗法和道德规范，“这样一
来，大脑也一直在锻炼，相当于
天天在做大脑保健操”。

据《新闻晨报》

四款养生食疗方助解暑

� � � � 1.南瓜五豆粥
材料：南瓜 250 克切块

洗净，大米、红豆、赤小豆、
扁豆、绿豆、黄豆各 100 克，
浸泡 1 小时；陈皮 5 克。

做法：所有材料一起入
锅，加水，大火烧开后转小
火，煲至烂熟，即可食用。

功效 ：解暑清热 、健脾
化湿、生津。

2.双麦双米粥
材料 ： 大麦、 燕麦各

100 克，大米、小米 50 克，

鸡蛋 1 个。
做法：先将大麦、燕麦、

大米、小米用适量水煮成粥，
后加入鸡蛋， 如喜欢甜味可
加入适量白糖，温食饮用。

功效 ：益肝和胃 ，食少
解暑。

3.冬瓜薏米荷叶鸭肉汤

材料 ： 准备冬瓜 200
克，薏米 50 克，荷叶 15 克，
陈皮 4 克， 鸭肉 200 克，去
内脏，洗净备用。

做法：将以上材料一起

放入瓦罐中，加适量水煲煮至
鸭肉变熟，调味即可食用。

功效：滋阴去热，解暑化湿。

4.海带苦瓜黄豆排骨汤
材料： 海带 100 克， 苦瓜

200 克， 黄豆 100 克， 陈皮 5
克，排骨 200 克。

做法： 排骨用开水冲洗，
去除血水，再与其他材料一起
加入锅中， 加适量水煲汤，调
味可食。

功效： 退热利尿， 增加食
欲。

（余燕红）
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高质量睡眠需修炼
� � � �每天清晨醒来， 都有一种幸福
感，因为若许年来，我几乎都是一夜
睡到天亮！经过七八个小时的睡眠，
器官得到休整，能量得到补充，满怀
期待地又迎来了崭新的一天！ 俗话
说，吃无睡补。 但这高质量的睡眠，
并非重金能买，更非唾手可得，需要
长期修炼。我认为以下几点，非常有
利于安然入睡： 简单生活， 少赴应
酬；知足感恩，化解忧愁；睡前泡脚，
涌泉按摩；定时就寝，雷打不动。 最
后温馨提示：意志若非足够坚强，莫
将手机带进卧房！

（市区 徐龙年 76 岁）

补钙选好时机
� � � � 一天中最佳的补钙时间有两
个 ，一是睡前 2-3 小时左右 ，另外
就是晚饭后 1-1.5 小时内。

血钙水平夜间较低，白天较高。
因为合理均衡饮食， 一般能满足日
常需要，但到夜间，尿钙仍会排出，
食物中已无钙质的补充， 这样血中
钙质会释放出一部分去填充尿钙的
丢失，此时钙吸收性会增强。

临睡前适当补钙， 能为夜间提
供充足“弹药”，减少骨钙缺失。钙还
有镇静作用，有助于睡眠。但吃完钙
片就睡易增加尿路结石风险， 最好
临睡前 2-3 小时服用。

补充钙剂还要注意不要与主餐
混服。当胃内塞满太多东西时，混在
食物中的钙只能被吸收 20％。 服用
钙剂应与主食间隔至少 1 小时。

（武汉市中心医院药学部副主
任药师 刘珏）

甜食吃太多容易长皱纹
� � � �如果女性吃太多甜食，如蛋糕、
糕点等， 皮肤会慢慢失去弹性。 因
为这些食物会在体内迅速转化为
糖， 引发糖化反应， 使原先有弹性
的胶原蛋白变硬， 直观地说， 皮肤
会失去弹性、变薄，出现皱纹。

过多的糖分进入肠道后， 会影
响肠道菌群平衡， 使脸部、 肩膀和
胸部出现痤疮。 有些依赖糖分的人
虽然不会长痤疮， 但同样会皮肤苍
白、 气色差。 这是因为糖会引发胰
岛素水平上升， 刺激应激激素———
皮质醇的分泌， 从而使血管收缩，
使皮肤变得发白。 长此以往还会导
致皮肤干燥。

据《中国妇女报》


