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教你一招

保健有方

温馨提示

心理导航

秋季的气候特点为乍寒还暖，老年
性慢性支气管炎（简称“老慢支”）患者往
往容易忽视防治，导致冬季寒冷季节病
情反复发作甚至加重。入秋后气候逐渐
转为寒冷，昼夜温差大，室内外冷热变化
剧烈，而呼吸系统对寒冷的刺激较为敏
感，寒冷导致血管收缩，使吸入的冷空气
不能及时加热，呼吸道黏膜受到寒冷的
刺激，从而诱发老慢支急性发作。因此，
入秋后要提早预防老慢支，防治疾病的
复发或加重。

利用每天收听到的天气预报，提前
采取预防措施。冷空气来时，应及时增
添衣物、加强保暖、避免受凉；在日平均
气温降至 10℃以下时，出门宜戴帽子；大
风外出时，最好戴上帽子、口罩、围巾，以
免吸入粉尘、冷空气等。

一年四季坚持适当的体育锻炼，秋
冬时更应加强体育锻炼，以提高机体对
寒冷的适应能力。可根据自己的兴趣爱

好，选择 1~2项，如八段锦、慢跑、散步、
太极拳等。

注意室内环境卫生，中午气温高时
适当开窗通风。吸烟者要尽早戒烟。进
出公共场所或特殊环境时，注意戴好口
罩，防止吸入有害气体、烟尘等。

日常饮食宜清淡而富含营养，多吃
新鲜蔬菜和水果。豆浆和豆制品等优质
蛋白既能补充老慢支对机体造成的营养
损耗，且无生痰生火之弊，故可常吃。

积极防治上呼吸道感染，特别是感
冒。如已有咽喉疼痛、咳嗽、咳痰等咽喉
炎及气管炎的症状，应在医师指导下早
期选用抗菌、抗病毒药物，以防疾病进一
步严重发展。上呼吸道感染若不及时治
疗，极有可能转为下呼吸道感染。

如果每年定期（秋季）发生呼吸道感
染、支气管炎加重等，可以提前 1~2周进
行中药汤剂的服食调理，以避免感染发
生。

说起健身与运动，很多人总会习惯性地表
示，平日里因为太忙，才会导致没时间运动。其
实，运动并不一定要高强度，让自己透支体力。
这样的过度运动，对于健康反倒适得其反。同
时，适时适度的运动，也并不见得就费时间。有
时，生活里见缝插针地进行肢体方面的活动，并
非难事。

比如，每天起床前，或者晚上睡觉前，这一点
点的时间看似微不足道，但若能善加运动，也能
收到奇效。人躺在床上时，有几个动作，可以用
来进行腿脚方面的保健。

首先是单侧低位屈膝蹬脚。平躺在床上，双
手紧贴腿部，手掌向下。抬起左下肢，与床呈 30
度至 45度，脚背向内绷直，屈膝后向上蹬，每组 5
次，换右下肢进行。

其次是单侧低位旋转脚踝。这个动作，与上
一个动作颇为类似，只不过上一个动作是蹬腿，
而这个动作则是旋转脚踝。平躺在床上，双手紧
贴腿部，手掌向下。抬起左下肢，与床呈 30度至
45度，脚背向内绷直，然后旋转脚踝，顺时针、逆

时针各 5次为一组，换右下肢进行。
再者是单侧高位屈膝蹬脚外旋。平躺在床

上，双手紧贴腿部，手掌向下。抬起左下肢，与床
呈 60度至 85度，脚背向内绷直，屈膝后向上蹬，
然后脚带动下肢向外侧旋转，5次为一组，换右下
肢进行。

最后是双侧高位抬腿蹬脚。平躺在床上，双
手紧贴腿部，手掌向下。抬起双下肢，与床呈 60
度至 85度，脚背向内绷直，屈膝后向上蹬，5次为
一组。

做这套腿脚保健操时，床不宜太软，双手尽
量保持不动，肩部不要离开床。可根据体力选择
做 1组至 5组，每组做完可休息 5秒至 10秒。

这套保健操的作用，在于活动养护腿脚的血
管，使下肢的血管畅通，从而防止很多人因为生
活习惯或上了年纪所产生的一些腿脚病变。这
套保健操的便利之处，在于可以利用起床前或睡
觉前的这段时间，且活动强度低，老少咸宜，还不
影响睡眠，堪称是因时制宜的保健操。

2019 年我因腰腿疼多方治疗无效，焦虑不
安，那年入秋后每天仅睡不到 5个小时。去年调
整了心态，不再治疗，睡眠质量逐渐提高，每天达
6小时。今年，我继续保持良好的生活习惯，取得
了较好效果，具体做法如下：

1.每天骑自行车。我往年主要走步健身，然而
走得多会腰腿疼，今年改为以骑自行车为主。无
论回了大同，或来到太原，每天都要骑行健身。滨
河自行车专用道开通，这里绿草如茵，树木葱茏，
风景秀美，空气清新。我双脚交替踏蹬，车轮滚滚
前行，心旷神怡，精神振奋，健身事半功倍。

2.饭后散步。我每天晚饭后走一走，加速了
新陈代谢，有助于食物消化，体温也会上升，促进
了睡眠。“饭后走一走，活到九十九。”很有道理，
尤其晚饭后的散步。

3.经常按摩头部。我常在临睡前按摩，此法
行之有效。我使用的电按摩器拳头般大小，上部
凸出圆且光滑，底部有 4个塑胶小爪。开启后握
着它在头上前后左右移动，小爪子不停地旋转，
加速了头部血液循环，感觉非常舒适。

4.控制饭量。我坚持每餐七分饱，尤其晚饭，
少食胃则安，睡眠自然好。而贪嘴往往得不偿
失。尽管吃得少，但要营养好。做到温软烂，吃
饭时细嚼慢咽。

5，把心放宽。我一年来的实践证实，好心态
胜过灵丹妙药。把心放宽很重要，少管闲事少操
心。没有焦虑感，消除了烦恼，心态平和自然睡
得香。

我坚持做到以上 5条，使得睡眠越来越好，感
觉神清气爽，步入了良性循环的轨道。

有不少老年朋友认为，退休就意味着老了，就应该
回归家庭，帮着子女照看下一代，尽一番家长的责任，也
享一享天伦之乐，颐养天年。在这种理念指导下，许多
老年朋友渐渐减少了与外界的交往，慢慢地，心理开始
出现孤闷、寂寞和郁郁寡欢现象，有的人甚至出现心理
问题，不愿意或害怕与外界来往，常常因可能发生的交
往而犯愁，甚至把自己孤立于同学、朋友之外。有研究
表明，这类老年人，比那些心态乐观、与同学朋友常来常
往的老年朋友明显衰老得要快很多。

我们知道，朋友本来就是一个亲切而又温暖的字
眼。当我们遇到困难时，有朋友伸出援手，帮一把，那是
真幸运！当我们思想苦闷有了心结时，有朋友倾听，有
朋友疏导，能说说“掏心窝子的话”，那是真快乐！

尤其是当我们退休后，儿女们还在忙着事业，家里
整天只有老两口，如果这时我们尚有知己一二，想起时，
说说话，生日时、节日时，互致问候，聊上几句知心话，那
是多么惬意和幸福啊！

然而，由于生活境遇和理念不同，不少老同志在退
休后却选择了不同的生活方式。有的人刚刚 60岁，就觉
得自己已经老得不中用了，开始抱着坐等夕阳西下的心
态度日。也有很多乐观的、热爱生活的人，选择了与前
者截然不同的生活态度和方式，他们或走出家门，或三
五成群，在晨练、读书、唱歌、朗诵、交友、旅游中欢快地
生活。

我有一个忘年交，今年快 90岁了，他和老伴都是省
内知名的老教授，老两口特别乐观，也很合群，基本上坚
持晨练、听书、读诗，经常约二三好友串门聊天，偶尔还
在一起聚餐，交流写作体会。有时候，还骑上电动三轮
车，拉上老伴去市场买东西呢。年近九旬的二老，还有
着年轻人的心态，有着乐观向阳的心理，在慢时光的老
年生活中，在与朋友交往过程中过着幸福快乐的生
活。

可见，不同的人生态度带来不同的生活状态，带来
不同的幸福体验，也带来不同的身心状况。人生美好，
十之七八是相似的，而不同的就在于如何选择和取舍，
在于我们对自己下一段人生意义的认识和态度。

中国有句老话，树老怕枯，人老怕孤。孤寂催人
老。交朋友，不是年轻人的专利。老年人也需要交朋
友，需要简单生活理念，要想身心健康，快乐生活，就要
多交正能量的朋友，远离负能量的人，傻傻地活，快乐地
过。要珍惜彼此的相交，在包容互谅中巩固彼此的情
谊，延展幸福快乐。有一个退休之后的朋友圈，让它成
为我们的第二精神支柱。

在良好心态下，除了有几个贴心朋友，再有一两个
情趣爱好，我们的老年生活就会有趣而有意义。这样才
能天天开心，与快乐相伴。其实，幸福就在简单而平凡
的生活中，就在与人交往过程中，这样便没有孤独寂寞，
没有恐惧和忧愁，还能不断扩展幸福生活的宽度，提升
生活的质量，使人精神愉悦，健康长寿。

秋天，到田野山间郊游时，可动手采集、制作
野花茶野果茶，在一饱口福的同时，还能养生保
健，益寿延年，可谓“一举多得”。

枸杞茶 深秋时节，枸杞一丛丛枝条上的叶
子落尽了，只剩下串串鲜艳艳、晶亮亮的红果
儿。这些野生枸杞果虽没有培植出来的枸杞果
个儿大、品相好，可它们田野坡岭里生长，不经化
肥农药污染，味儿纯正厚实。秋游时寻寻觅觅采
集回来，冲洗干净，晾晒干爽，可趁鲜冲饮，也可
晒制果干泡茶。枸杞果中医称“枸杞子”，性味甘
平，具有养肝、滋肾、润肺等功效，常饮食可补肝
肾真阴不足、解劳乏内热之苦，并能降糖、抗脂肪
肝，提高人体免疫力。

野菊茶 野菊花又名山菊花、路边黄、九月
菊等，地边、坡岭、山间都有它们的足迹，从初秋
可一直开到深秋、初冬。秋游时，随手采集一些，
晒干或熏蒸可入茶，色泽金黄醒目，口味馨香微
苦。野菊花入药，性味苦、辛、凉，具有清热解毒、

疏风散热、散瘀明目、降血压等功效，常饮野菊茶
可预防风寒感冒、降低治疗高血压，对肝炎、痢
疾、痈疖疗疮等也有明显效果。此外，还可用野
菊干花填充枕头，经常使用有健脑明目、预防失
眠的作用。

山枣茶 山枣又名小酸枣、山枣、棘、葛针棵
子，为灌木或小乔木。深秋时节，山枣树结出一
串串红艳艳的枣子，果肉稀少，圆而硬的果核占
了多半，味儿酸不唧唧的。这些没多少人理会的
野山枣却是好东西，其营养价值和药用价值都很
高，中医典籍《神农本草经》很早就有记载，说它
可“安五脏，轻身延年”，具有养肝、宁心、安神、敛
汗的作用，医学上常用它来治疗神经衰弱、心烦
失眠、多梦、盗汗、易惊等症。到山上郊游时，戴
上手套，采集一两袋回来，洗净晾干，可煮茶可泡
茶，茶色嫣红暖心，看着让人舒惬，若嫌味道太
酸，可加点枣花蜜饮用，其风味独特，比其他果茶
更令人品之不尽。

““老慢支老慢支””重在秋防重在秋防

郭旭光

秋天采制养生茶 刘琪瑞

躺着做做保健操 郭华悦

我的睡眠良方 王建章
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