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老人

■保健提示

长寿老人有特点
腿脚强健行动自如，牙齿健康吃嘛嘛香，睡眠充足活力满满，心态放松笑口常开……

有这些特点的老人往往身心健康，更加长寿幸福。

山西省中医院骨科任光
霞：所谓“人老腿先老”，想
要日常养腿，延缓腿衰老，
不妨试试这五个保健动作。

干洗腿：双手抱紧大
腿，从大腿根部向脚踝轻轻
按摩，再按摩回大腿根部，
重复15～20次，可以增强关
节灵活性、腿部肌肉和行走
能力，预防下肢静脉曲张、

水肿、肌肉萎缩。
摆动腿：一手扶住墙

面，对侧腿向前摆动（向前
上方勾脚尖），再向后摆动，
80～100次，可预防下肢肌肉
萎缩、无力、麻木等症状。

搓腿肚：两侧手掌夹住
腿肚，来回旋转揉搓20～30
次，对侧操作方法相同，共
6次，能起到疏通血管、强

筋健骨的作用。
揉膝盖：两脚平行站

立，膝盖稍微弯曲下蹲，双
手放在膝盖上，顺、逆时针
各揉20次，有助于治疗下肢
无力和膝关节疼痛。

拉脚趾：坐直后伸直双
腿，身体向前弯曲，用双手
拉脚趾20～30次，可以增强
腿部、腰部、脚部的力量。

五个动作延缓腿衰老腿强壮

老人干家务用这些工具
广东省中医院骨科 林定坤 蔡颖怡

不少老年人因为干家务活出现病
痛，长时间仰头晾晒衣服诱发颈椎病，
每天提塑料袋导致手指痛，弯腰搬桶诱
发腰痛……日常合理使用这些“家务好
帮手”，就能减少劳损，保护健康。

平地晾衣架：筋骨退化的老年人，
以及部分颈椎病人群 （先天性椎管狭
窄、退行性椎管狭窄、脊髓型颈椎病、
神经根型颈椎病、颈椎椎体不稳者），避
免仰头是日常养护颈椎的重要措施之一。

比起悬挂式晾衣架，挑选高度适配
的平地晾衣架，可在平视下晾晒衣物，
有效避免长时间仰头。有条件也可以选
择升降晾衣架，晾好衣服再升高晾衣杆。

折叠买菜手推车：不少老年人有手
指咔咔响、疼到伸不直的经历，除了经
常干家务活，长时间提塑料袋购物，手
指负荷过重，也是常被忽视的重要原因。

老人外出购物时，不妨带一辆可折
叠的手推车，购物后打开小车，将以往
拎在手里的东西放进去，从而减轻手指
负重，避免慢性劳损诱发疼痛的情况。

带轮和杆的拖桶：由于传统的桶没
有轮子，不少老人选择单侧手拎起来，
或直接弯腰抬起搬运的错误姿势，导致
腰部过度受力，引起损伤。

此时不妨改用带有滑轮和拉杆的拖
桶，借助轮子，老人就可以比较轻松地
拖拽拉杆搬运。

春捂搭配这些小动作
北京中医药大学东方医院

推拿理疗科 国 生 季 伟

近来晨起、夜间温度较低，但身体皮
肤腠理已变得相对疏松，抵抗风寒的能力
有所减弱，容易发作疼痛性疾病。因此不
仅要“春捂”，还要加一些锻炼的小动作。

捂头+梳头耸肩 外出最好戴帽子或
围巾，避免寒邪损伤头颈的阳气。双手四
指（除拇指）从前额点按到后枕部，微微
酸胀为宜，再四指张开梳头；单手紧贴颈
部肌肉，轻轻提起；头颈尽量向上拔伸，
抬肩贴近耳垂，停顿两秒后放下，尽量舒
展一些。每个动作2～3分钟，可以在升
提阳气的同时增加头颈部血液循环，降低
颈椎病、脑供血不足、失眠等风险。

捂腰腹+转腹搓腰 不穿短款或低腰
的衣服，体质弱的人群可以再加一件马
甲，前面顾护脾胃，后方保护肾阳。双手
交叠紧贴腹部皮肤，顺时针旋转5分钟，
可以健运脾胃、行气消积；双手掌心紧贴
后腰皮肤，从上至下搓到臀部，反复5分
钟，能够温补肾阳、活血行气。

捂脚+踮脚滚足 穿厚一些的鞋子，
或晚几天脱秋裤，经常用温热水泡脚，都
能保护阳气。将两脚跟提起到最大限度，
踮起脚尖略停两秒，慢慢落下，反复20
次；坐位时双脚踩住木棍或网球，前后滚
动足底5分钟，有助平衡阴阳、贯通上下。

山西中医药大学附属医
院针灸一科张晓敏：酸甜苦
辣的美食刺激引起牙痛，影
响进食和身体状态，这些日
常妙招有助于缓解牙痛。

绿豆甘草饮：若是牙痛
剧烈，齿龈肿胀明显或颜色
红赤，碰触或刺激后疼痛加
重，可取绿豆100克、甘草
15克水煎，频频饮用，有助

清热泻火、消肿止痛。
二冬大米粥：牙齿隐隐

作痛，时发时止，按压后疼
痛反而减轻，可取麦冬、天
冬各50克，大米100克一同
煮粥，每日服用1～2次，能
起到滋阴降火止痛的效果。

四味药漱口：单独使用
花椒、丁香、乌梅、五倍子
（30克） 或等量混合研为细

末，直接塞或咬于龋洞和牙
龈间，或用醋调煎煮 10分
钟，待温度适中含于口中，
3～5分钟后吐出。

棉棒压耳朵：耳朵上的
穴位相对集中，在家自我按
摩可以不拘泥于穴位，用棉
棒或指端在耳部进行点、
压，发现痛点时着重按压，
每处1～2分钟。

日常妙招缓解牙疼痛牙健康

广东省中医院大学城医
院老年医学科呼吸专科林翠
翡：良好睡眠是身心健康的
重要保障，也是保持大脑活
力、认知功能的基础。老年
人每日需要6～8小时睡眠来
满足机体所需。

跪坐后仰放松：白天久
坐或久站，睡前两小时可以
尝试跪坐一会儿。手臂伸直
撑在臀部后侧，上身慢慢向

后仰，保持30秒后还原，重
复3～5次，老人也可以借助
椅子或沙发作为支撑，向后
伸展，有益于放松身体、舒
缓情绪、促进睡眠。

刮眉握拳拍脚：刮眉刺
激攒竹穴（眉头凹陷中）可
以改善大脑气血，缓解紧张
疲劳，促进睡眠。握拳刺激
劳宫穴（握拳屈指时中指指
尖处）有助清心火、安心神，

改善失眠、神经衰弱等。拍脚
踝刺激三阴交 （内踝尖上3
寸）能够宁心安神、健脾益
肾补肝，改善睡眠。

酸枣仁豆汤：浸泡少许
酸枣仁、绿豆30分钟，炖煮
约1小时，酌加冰糖，体质
寒凉者可换为赤小豆。酸枣
仁具有安五脏、宁心安神等
功效，久服轻身延年，改善
烦躁难眠多梦、出汗口渴等。

放松身体配助眠食疗睡得香

中南大学湘雅二医院老
年医学科李艳群、欧尽南、
张孟喜：老年人的焦虑善于
伪装，常表现为“这里不舒
服，那里不舒服”的躯体症
状，容易忽视。

三类老年人群更容易焦
虑。一是性格急躁、要强、
完美主义、保守、悲观的老
人。二是空巢、失独、农村
留守的老人。三是生活保障
不高、躯体疾病缠身的老人。

不让焦虑近身：老人首
先要知晓心理健康知识，消
除偏见；接下来管理好基础
疾病，定期随访，学会管控
疾病，促进心理健康；从家
人、朋友、社区寻求或接受
足够的关心、支持和关注。

常锻炼焦虑少：参加适
合自己的体育锻炼，不仅强
身健体，而且有益心理健
康。老人锻炼往往是群体性
活动，是老人社交生活的一

部分，得到同伴支持，锻炼
本身也能改善情绪。

及时排忧解闷：除了积
极参加锻炼，老人还可参与
社区的老年团体活动，在发
展爱好时找到真正的兴趣所
在，填补退休生活带来的空
虚感，或与同伴倾诉烦恼，
找到志同道合的三两好友排
忧解闷。摘编自《守护老年
健康——常见老年综合征应
对指导》

及时调整别让焦虑靠近心态稳


