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经验之谈

保健有方

我曾经看过一部电视连续剧，对其中的一个镜头印
象深刻——角色饰演者范伟在跑着下山，只见他一边
跑，全身的肉都在跟着双脚跑步的节奏哆嗦着，双臂与
手自然摊向两侧，双腿自然弯曲向外舒展，样子非常滑
稽。以后我每次外出旅游爬山时，也会情不自禁模仿范
伟下山的动作，细细体会下山的技巧。

人常说，上山容易下山难，下山最易伤膝关节、踝关
节，所以人们下山时格外小心。许多人下山时神情紧
张，肌肉僵直，爬山回家后，往往几天腿部肌肉酸痛。更
有甚者，膝关节肿痛或脚腕扭伤。当我学着范伟的动作
下山时，突然体会到，原来山里人下山的方法是如此的
轻松。虽然表面看着不雅，却是山里人常年上山下山不
伤身的标准动作。范伟演绎的山里人的下山动作，胳膊
自然下垂，随着步伐晃着膀子而不僵硬、情绪松弛、自然
释放下山时的劳累感，双腿双膝自然略微翻向外侧，膝
关节自然弯曲，跑起来似乎有一左一右晃动之感。但你

会感觉到，脚底与地面碰撞的力，会顺着腿部力量传导
到髋关节及全身，而不是完全冲击膝关节。看似不美的
姿势，却深藏下山的奥妙。

我外出旅游走在山里时，也常认真观察山里人下山
时的步伐。看！一个男人正在下山来，山的坡度至少有
15度，他上身微微下坐，双膝向外侧微微弯屈，双脚的
每一步，都是脚尖高高抬起，脚后跟先着地，然后脚面才
轻轻地落下。我体会到，山里人常年住在山里，常年与
山路打交道而不伤膝盖的奥秘就在于下山时腿一定要
打弯儿，全身放松，力道分散，膝关节就不会被伤了。

有一次从电视节目上看到，一个女长跑冠军的 10
个脚趾都变形了，疼得不能走路，原因是教练没有科学
训练，他们下山的时候，山的坡度大，训练强度也大，全
凭 10个脚趾向前触，致使孩子们的脚趾全部变形。所
以，下山的时候，最好有个登山杖撑着，尽量全脚掌落
地，才能更好地预防腿脚受伤。

上次休假，我回了乡下老家一趟。
回去前，想起之前看到老父亲常常捶背，似乎有点

腰酸背痛的样子。于是，我到药店里买了点缓解腰酸背
痛的膏药带了回去。

哪知，到了家里，父亲一看那些膏药，就笑着说，这
我可用不着！

我问父亲，那上次怎么看您一个劲儿地捶背？父亲
听了，才知道我买那些膏药，是以为他有腰酸背痛的毛
病。父亲解释说，他捶背不是因为腰酸背痛，而是一种
养生的方法，是用来唤醒背部的免疫细胞。

经过父亲的详细解释，我才知道，这是父亲从医生
那儿学来的。人的背部皮下，有大量免疫功能很强的免
疫细胞。但平日里，因为背部的运动少，肌肉处于较少
活动的状态，所以那些免疫细胞多数时间里都是处于

“沉睡”的状态。

正因如此，就得经常活动背部的肌肉以激活背部皮
下的免疫细胞，这样才有了捶背的养生法。每天捶背半
个小时，力度适中，以不感到疼痛为准。这么一来，就能

“叫醒”背部皮下的免疫细胞，让其加入身体的免疫大
军。

父亲还告诉我，他的老伙伴老林年轻时身体就不
好，如今年纪大了，毛病更是一大堆。后来，老林每天坚
持捶背半个小时。如今，身体比以前好了许多。父亲看
到这个活生生的事例，便开始每天捶背。

确实，如今的父亲脸色红润，说话的声音比以前洪
亮，就连精神头儿也颇为充足。父亲感觉到，自从每天
坚持捶背，大半年来，自己的身体确实慢慢好了起来，抵
抗力好了许多。

想不到，捶背这个小小的动作竟然也有着养生的大
作用呢。

感冒一年四季均可发生，冬季气候寒
冷更易多见。下面介绍感冒的三种外用速
效疗法，读者朋友不妨一试。

外敷疗法：用葵花籽油浸过的敷布贴
敷在咽喉部，外用纱布包裹，可迅速消除感
冒引起的咽喉部肿痛和炎症。或把新鲜的
白菜叶贴在咽喉处，外面用热毛巾裹上，每
2小时换 1次菜叶。如果感冒发热，可用带
皮生土豆 2个捣烂，加上 1勺醋拌匀，用干
净纱布包好敷在额头上，对退烧非常有效。

涂擦疗法：有感冒症状，特别是咳嗽严
重时，可取鹅油和葱汁混合，涂擦胸口；也
可取半杯白萝卜汁加上 1勺盐和 1勺蜂蜜，
调匀，涂擦胸口。每天重复数次。

洗浴疗法：通常是在感冒初期，症状不
太明显时采用。浴水中可加入甘菊、嫩松
叶、薄荷等浸泡，然后滤去，进行洗浴，水温
宜控制在 35℃ ~37℃。洗浴时间最好是在
饭前 1小时或者睡觉前，持续时间不超过
15分钟，洗完后迅速上床休息，并用厚棉被
盖至出汗。

小雪节气来临，表示降雪开始的时间
和程度。今年的降雪，有点“捷足先登”，立
冬节气，我市就下了今冬的第一场雪，赶在
了小雪节气的前面。

小雪节气前后，随着日照时间减少，天
气时常阴冷潮湿，人们心绪不佳，特别容易
引发抑郁症。抑郁症是如今最常见的一种
心理疾病。轻度抑郁症表现为情绪低落、
不合群、躯体不适、食欲不振及睡眠障碍
等。为避免冬季给抑郁症患者带来的诸多
不利因素，就需要调节自己的心态，保持乐
观，节制怒气，经常参加一些户外活动以增
强体质，多晒太阳进行日光浴，多听音乐，
让美妙的旋律增添自己的生活乐趣。一位
清代医学家说过：“七情之病，看花解闷，听
曲消愁，有胜于服药者也。”所以应多外出
活动，多接触大自然，多阅读书籍，陶冶性
情，多锻炼身体，多晒太阳更能起到壮人阳
气、温通经脉的作用。我和老伴每天都安
排一定时间聆听经典音乐，或跟着歌唱家
唱上一些熟悉的老歌和经典歌曲。老伴有
时到附近的和平公园与老友相聚，一边晒
太阳一边聊天、唱歌、跳舞、扭秧歌。我也
坚持每天在社区内活动，每天散步 40分钟
左右，与老友聊天，到菜市场或超市采购。
小雪节气来临了，我们更要加倍注意起居，
御寒保暖，防止感冒，特别注意不要摔跤。

除此之外，饮食调养也要注意。最适
宜的食品，水果首选香蕉，其次是苹果、桔
子、梨等；蔬菜有大白菜、芹菜、土豆等。这
个节气宜多吃温补性食物，如羊肉、牛肉、
鸡肉等；益肾性食物，如腰果、芡实、长山
药、核桃、板栗等；多吃黑色食物，如黑木
耳、黑芝麻、黑豆等。

老年人患上失智症，常常会出现记忆力衰退、语言
障碍、判断力和思考力衰退等症状，丧失日常活动和自
我照顾能力，性格及情绪也会发生改变。

和失智老人沟通，首先要确定老人听觉、视觉是否
正常，必要时可进行一次
全面的检查。尽量减少
家庭环境中容易让老人
分心的因素，如噪声、混
乱的陈设、太多人的环境
等。

与他们交流时，要面
对面、保持目光接触，可
以直接称呼名字，但讲话
要慢、吐字要清楚，一次
只问一个问题，要避免使
用复杂的长句子，着重讨
论一些具体的事情，而非
抽象的想法。交谈过程
中，不要打断他们讲话，
除非患者有听力问题，不
必大声讲话；不要去纠正
错误或与之争论、质疑、
下命令。

学会运用非语言交
流。当失智老人丧失语
言沟通能力时，通常会藉

由一些非语言的方式来表达想法，因此，应像观察婴儿
的需求那样，从患者的身体语言、含糊不清的语言甚至
是叫喊声中体会患者的意图与需求。

辅助记忆方法。把失智老人自己的照片及其和亲
属的合照等放大，摆在显眼位置，可以经常提醒他们记
住亲人。在不同房间的房门上做不一样的标记或漆上
醒目的颜色，也可以帮助他们记忆。

引导规律作息，建立“睡前仪式”。尽量在固定时间
引导失智老人起床、就寝、用餐，养成规律生活模式，并
留意不要在白天过久睡眠。若失智老人日夜颠倒情形
严重，建议渐进式调整，每一天将规定动作提早 10~20
分钟，直到失智老人回到正常作息。

白天多户外活动、增加日照时间。适量日照有助于
生理时钟的正常运作，如果不方便带失智老人外出晒太
阳，也应注意家中采光，让失智老人能够规律地接收光
照。增加白天的活动量，还可消耗老人体力，以便晚上
较好入睡。

对于行动能力尚可的失智老人，照顾者可尝试将其
带至日间照护中心或社区活动中心，参与中心安排的各
种活动，引导失智老人动脑并活动身体；若失智老人参
与团体活动的意愿不高，则可根据其喜好安排活动。

营造熟悉的环境，降低不安感。配合老人的喜好，
将家中布置成他们习惯、感到舒服的环境，也可播放音
乐、保持室内光亮，减少患者的不安。晚上睡觉时留盏
小夜灯，则能避免失智老人半夜醒来时感到害怕，或因
光线不佳而摔倒。

给失智老人更多关爱
周 颖

郭旭光

小雪节气防抑郁

如 标

捶背叫醒免疫力 郭华悦

要健康长寿，首要任务是让动脉血管保持畅通。以
下行为最伤血管，应该避免——

1.大油大肉，血管容易堵
人摄入过多营养，多余的脂质和养分等难以排出体

外，聚集在血管里。一方面容易沉积在血管壁上堵塞血
管，另一方面还会增加血液黏稠度引发血栓。

2.吸烟伤血管，十年难修复
医学研究表明，即使吸烟不多，10年后就会出现明

显的动脉粥样硬化。即使戒烟后，要过 10年才能完全
修复血管内皮的损伤。

3.吃多盐和糖，血管壁变皱
正常的血管就像装了清水的玻璃杯，是很清亮的，

但是如果我们在里面装满蜂蜜呢？再加点盐呢？这水
是不是就又稠又黏了？

当人吃了过甜过咸的食物后，血管壁细胞变得皱皱
巴巴的。不光滑的血管壁更容易发展成高血压、心脑血
管疾病。

4.熬夜，激素伤血管
熬夜时，人长期处于应激状态，不断分泌肾上腺素

等激素，会造成血管收缩异常，血液流速变慢，血管表示
“压力”很大。

5.不运动，垃圾囤积在血管
如果缺乏运动，血液中的废物排不出去，多余的脂

肪、胆固醇、糖分等就会囤积在血液里，使血液变得浓稠
肮脏，在血管中形成粥样硬化斑块等“不定时炸弹”。

6.口腔细菌也伤血管
口腔细菌产生的毒素可进入全身血液循环，损伤血

管内皮。因此，大家千万别以为刷牙事小，早晚刷牙，饭
后漱口，每年洗牙，样样都不能少。

郭建荣下山有技巧

避免伤血管的行为

外用疗法
缓解感冒症状

新 文

特别关注特别关注


