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揉搓面部防感冒，是母亲从小就教我
们的保健养生方法。记得小时候，我与哥
哥姐姐们无论是去上学还是去玩耍，只要
是想出家门了，母亲都要再三叮嘱我们要
学学猫的“干洗脸”，即用双手反复揉搓面
部，直到把两个脸蛋揉搓得通红发热，才准
许我们离开家门。她经常对我们说，你们
看猫没事的时候，总是用两只前爪在干洗
脸，这就是它们的自我保护。

后来我们长大了，略微知道些卫生健
康知识了，懂得了这是符合科学的保健养
生方法，因为人的脸上有着很多的经络穴
位，揉搓就是按摩，当然就能起到预防感冒
的作用了。揉搓面部对身体健康有好处，
而且又能随时做得到，也好坚持，不受时
间、空间等条件的限制，我们从小到大很少
患感冒，可以说亲身感受到了它的益处。
于是，这“干洗脸”不但我们自己身体力行，
天天坚持，也教给我们的孩子们继续做下
去，让这良好的习惯在我们家代代相传。

为了让这种好的习惯、好的养生方法，
更能发扬光大，直至变为更多人的自觉行
动，我还专门写了这方面的科普文章加以
介绍，并编写了一首儿歌：“小猫爱干净，脸
儿洗不停；不用一滴水，香皂也节省。奶奶
说，这是干洗脸，预防感冒不得病。”希望更
多的小朋友也能养成“干洗脸”的好习惯。

人到晚年，不可避免地接触更多意料之中、意料
之外的坏消息。老人身体状态本就有所下降，承受能
力也在变差，坏消息很容易增加老人高血压、心脏病
等疾病发作风险。人到晚年，应对坏消息是门必修
课。

老人接触到的坏消息往往跟以下几方面的事件有
关——

得知自身患病。罹患疾病，尤其是慢性病，处理不
当会给生活带来极大改变，生活质量大幅下降，这使得
很多老人对患病有着莫名的恐惧。

亲朋好友的死亡。中国人比较忌讳死亡，人到老年
尤其如此。突然得知噩耗，脑海中曾经鲜活的面庞再也
不能出现在眼前，实在难以接受。然而，对老人来说，随
着年龄增大，身边人逐渐离去却不可避免，这无疑会给
老人带来难以言喻的悲伤，甚至有些老人会联想到自
己，产生担忧和害怕。

老伴得病。“少年夫妻老来伴”，老伴得病或去世对
另一半是比较致命的打击。丧偶后 3个月内心脏病发
作或中风的几率比其他人高 1/3，这个风险要在丧偶一
年后才能降到正常值。

子女生病或生活遇挫。子女始终是父母最大的惦
记。若子女生病、生活遭遇挫折，老人难免担心、难过，
奔走操劳。

经济损失。老年人经济来源有限，手里有钱，心里
不慌，无论是担心生病、攒钱养老，经济保障对老人都十
分重要，一旦上当受骗或经历其他财产损失，会对老年
人产生较大打击。

不幸遇到坏消息，老人难免出现焦虑、抑郁等负面
情绪，甚至会导致睡眠质量下降、身体不适。要尽可能

减少这些负面影响，可尝试以下方法——
少看负面新闻。研究表明，即使不亲身经历地震、

疫情等创伤性事件，但长时间听、看或接触创伤性事件，
也会带来一些负面影响。对老人来说，死亡、猝死、意外
等负面新闻也会耳濡目染地对心理产生影响。因此，老
人应主动减少自己对负面新闻的关注，多看一些积极、
阳光的信息。

找个适合的放松方式。每个人喜好不一样，可根据
自己爱好、兴趣选择适合自己的放松活动。例如，喜欢
静的老人可以练习打坐、太极拳、练毛笔字等；喜欢热闹
的老人可以下棋、参加社区活动等。此外，深呼吸放松
训练也是平静心情、提高专注力的好方法。

别总窝在家，多出门走走。老年人总窝在家，一是
对身体不好，二是社交活动减少会使人产生无价值感、
孤独感。建议老人多参加社交活动，如唱歌、跳舞、下
棋、打牌等，或者参加社区活动、串门、走亲访友，能够使
生活丰富起来，有利于心理健康。如果想要独处，走出
门去，散步、慢跑、打太极拳等也是不错的选择。

多与亲朋聊天。一是要耐下性子和老伴、儿孙聊聊
天。因为对彼此过于熟悉，一些关心的话反而很难“亲
切”地说出口，试着从老伴、儿孙的角度与他们聊天，或
许能收获不一样的感悟。二是老年人应建立自己的生
活圈子，朋友、同学都可以是日常聊天交流的对象，不应
仅局限于家人。

完成一件一直想做的事。一些年轻时想做却没来
得及做的事，比如学折纸、缝纫、绘画、弹琴、做菜……也
许不起眼，却能让人重新充满活力。“有事做”可以让老
人发挥余热、充实生活，还能增强他们的价值感、认同
感,减轻空虚感，从而促进身心健康。

踢毽子是我国传统运动项目之
一。踢毽子不仅有健身功能，还有很好
的娱乐性，适宜男女老少练习。很多中
老年人觉得踢毽子不适合自己，事实
上，踢毽子对中老年人的健康是非常有
好处的。

踢毽子时，抬腿、跳跃、屈体、转身
等运动，使脚、腿、眼、躯干、手等身体的
各部分都能得到很好的锻炼，可有效训
练机体的协调性，提高关节柔韧性和身
体灵活性，延缓大脑的衰老，使人耳聪
目明。

踢毽子时运动幅度最大的就是摆
腿运动，这主要是靠骨盆支撑和腰部拧
转来完成的。较长时间的弹跳踢腿动
作的锻炼，反作用于腰肌和盆带肌，增
强了这些部位的支撑力量和动作能力，
对骨盆有益。

踢毽子时由于肌肉不停地收缩运
动，使心跳加快、呼吸加深，扩大肺活
量，增强心肌力量，使心脏跳动有力，增
强血液循环和新陈代谢，增加血液中的
高密度脂蛋白，进而保护心肺功能。

经常踢毽子的人能通过此运动使
胃肠蠕动加快，改善胃口，增加饭量，保
证营养摄入量。同时，踢毽子能使腿部
肌肉结实有力，走起路来虎虎有生气，
步态稳健，增加生活的自信，并缓解心
理压抑。

专家提醒，踢毽子对身体灵活性、
协调性要求很高，经常进行踢毽子锻
炼，能较大幅度地提高大脑中枢神经的
判断控制能力，有抗衰老的作用。踢毽
子的趣味性和娱乐性还能有益于中老
年人的心理调适，防止抑郁。但踢毽子
属于运动比较激烈的项目，患有心脏
病、高血压病等严重疾患的人，要慎重
参与，妥善掌握好尺度。就是身体健康
者，也要按循序渐进的原则，在活动时
间、方式上合理安排，运动量要从小到
大逐渐增加，运动方式宜从简单到复杂
慢慢升级。同时，最好能了解一定的人
体生理和骨关节方面的知识，掌握好踢
毽子的基本技巧，不能盲目蛮踢，以免
造成崴脚、伤筋、摔伤、骨折或其他更严
重的伤害。

“老寒腿”是一种慢性病，患者以中老年人为多。寒
冬时节，不少人“老寒腿”复发，出现关节僵硬、疼痛、畏
寒等症状。适度的体育锻炼可促进关节软骨吸收营养，
保持关节活动范围，防止下肢关节僵直、粘连、畸形及肌
肉萎缩，增强腿部肌肉的力量，缓解腿部不适。下面几
种简便的运动疗法，患者不妨一试。

缓步行走：开始时，腿要缓抬轻放，避免膝关节骨面
撞击。步速宜控制在每分钟 60步以内，每天步行 30分
钟左右，也可根据自身条件适当变换。速度不能太慢，
使平时活动不到的关节肌肉尽可能得到锻炼。

干洗双腿：端坐在硬板床上，两腿伸直，双手由大腿
根部挤压，按摩至足踝部后，再反向挤压，按摩回至大腿
根部。每天数十次，可以有效促进血液循环，减轻疼痛
和僵硬感。

甩腿蹬腿：一手扶着墙壁或树干，抬起一腿前后踢
动，左右摆动。也可以仰卧在硬板床上，两腿做蹬车动
作，都能使下肢关节肌肉得到锻炼。

扭动双膝：取站势，双腿并拢，屈膝微下蹲，双手放

在双侧膝盖上；顺时针方向揉动 15下，再反时针方向揉
动 15下，反复交替揉动，能有效缓解下肢乏力、膝关节
疼痛。

仰卧抬腿：适度仰卧在床上，腿微曲，抬离床面约 15
度，刚开始保持 1~3分钟即可。一段时间后，争取达到
可以保持 10分钟左右；每天进行 2~3次，便可充分锻炼
膝关节。

直身跪坐：跪坐时，腰杆直立，挺胸、挺腰、挺腹，两
手向后伸，臂部尽量向后坐，最好能接触到脚后部。可
以锻炼腿部肌肉，促进血液循环。一般可选在晨起后、
晚睡前，两膝跪在床上练习。

转呼啦圈：双腿稍分开，站立，双手在头后交叉，身
体如同旋转一个呼啦圈，左右扭转，使腰部肌肉、肌腱、
关节得到伸展和牵拉。熟练后 20 个为 1 组，每天 3
组。

摆动双腿：坐在感觉舒适的椅子上，双脚往上抬起，
根据自己承受的弧度，来回摆动膝关节。每次两组，每
组 30次左右。 揉搓面部防感冒
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减少坏消息的影响的影响 随着年纪的增长，记忆力会开始下滑。
往常，总觉得健忘挺不可思议的。可

如今，当自己也面临这一难题后，才发觉很
多事如非亲历，根本无法体会个中的感
受。和身边的人一说，发现不少人也有同
样的烦恼。有时，明明不断提醒自己，不要
忘了某事，可一转眼，却又忘了个一干二
净。

邻居老李年过七旬了，可记性比年轻
人还好。有一回，和老李聊着天，说起他的
记忆力，我们都啧啧称奇。老李却告诉我
们，好记性不是天生的，多数情况下，得靠
后天的锻炼。

原来，老李好记性的秘诀，就在于每天
坚持暗诵静思。

暗诵静思的方式，首先是选择一个适
合的坐姿，可以坐在椅子上，也可以打坐，
以舒适为准。然后闭目，对呼吸进行调节，
在腹部呼吸的同时，慢慢降低呼吸的频率
和节奏。同时，在脑中默念呼吸的次数，通
过数次数，排除杂念，安定情绪。

这个准备的阶段大概要两分钟。然
后，是另外两分钟的暗诵过程。在脑中默
默背诵自己喜欢的片段，可以是诗词、小说
或者散文等。选择暗诵的内容，一是自己
喜欢的，二来在风格上，以较为平稳、对情
绪有安定作用的篇章为主。

暗诵后，是一分钟的静思时间。在这
一分钟里，什么都不想，脑子处于冥想的状
态。结束静思后，慢慢睁开眼睛，整个人顿
时觉得神清气爽起来。

老李告诉我们，这个暗诵静思法，他已
坚持了数十年了。年轻时，工作忙，压力
大，记忆力不断下降。后来，老李从专家处
学来这个方法。几十年坚持下来，别说和
同龄人相比，就是比起年轻人，老李的记忆
力也令人惊叹。

暗诵静思，能消除疲劳，集中注意力，
而且长期坚持下来，能有效提高记忆力，是
一种简单易行的健脑方法。而且，这个方
法没有条件和环境的限制。不管是工作时
间，还是业余时间，甚至起床后或临睡前，
都可以做一遍，简单而易行。


