
气温高湿气盛，部分
人容易出现头重如裹、肢
体困倦、食欲不振、大便不爽等
不适。广州中医药大学第一附
属医院妇儿中心主任罗颂平给
大家推荐一个清热祛湿的花茶
方——五花茶。

具体做法是：取菊花、金银
花、鸡蛋花、槐花、木棉花各10
克（均为干品）。将五种花用开

水泡洗一下，然后放入锅
内，加水三碗，煮沸后再

慢火煎20分钟，倒出药液，去药
渣，最后加适量蜂蜜调味即可。
如果有肝气郁结、烦躁易怒的情
况，可加玫瑰花，去掉金银花。
需要提醒的是，金银花、菊花性
质比较寒凉，脾胃虚寒（食欲不
振、易腹泻）者不宜饮用。

（摘自《广州日报》）

喝五花茶清热祛湿

近日，浙江温州瑞
安市一对加起来200岁
的老寿星夫妻，大办宴
席庆祝 80周年“橡树
婚”，亲友们特地从四
面八方赶来，参加他们
的结婚纪念日庆典。

丈夫名叫赵洪来，今年104
岁；阿婆名叫陈阿柳，今年96
岁。面对很多人关心的长寿秘
诀，赵洪来开怀大笑：“糊里糊涂
就活到现在了。”赵洪来介绍，家
中兄弟姐妹五人，他排行老三，
老四93岁，老五90岁。他把长
寿的一部分原因归于家族的长
寿基因，另一部分则归功为生活
习惯。赵洪来拿出手机，打开微

信步数记录排行榜，他
的排名都很靠前。只
要不下雨，他就会出门
散步，常常一走就是上
万步。吃完早饭和晚
饭，他还会陪老伴下楼
走几圈。

数十年来，赵洪来每天晚上
9点睡觉，清晨5点起床，每天保
证睡足8小时。饮食方面，他每
顿只吃一碗饭，每天要喝二两白
酒。“我爱吃水果，坚持喝奶粉。
年轻时，我一顿要吃三碗饭，体
重只有100斤，现在反倒有120
斤了，身上的肌肉更结实了。”赵
洪来自豪地说。

孙文静（摘自《钱江晚报》）

“200岁”夫妻携手80载
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视频平台B站为“五四青
年节”推出了一个短片——《如
何快速变老》，一夜火遍全网。
短片的主讲人是中国科技馆原
馆长、80岁的王渝生教授。在
4分多钟的视频里，王渝生正
话反说，以“教人快速变老”的
口吻探讨如何对抗衰老。

在专家看来，视频中提到
的啤酒肚、失眠等，确实是加速
衰老的主要因素。只有针对性
地调理个人体质、改善生活习
惯，才能延缓变老的进程。

肚子越大，脑子老得越快

在短片中，王渝生笑着调
侃：想要快速变老，就要学会留
“啤酒肚”。

北京朝阳医院内分泌科副
主任医师潘清蓉表示，“啤酒
肚”是加速男性衰老的主要因
素之一。肚子上的肥肉不仅会
损害血管、心脏，还会对大脑产
生负面影响，“肚子越大的人，
脑子老得越快”。

北京小汤山医院有氧运动
中心主任牛国卫补充说，“啤酒
肚”有软硬之分。一种是手感
偏软的，这种“啤酒肚”相对好
减。但如果热量严重过剩，体
内脂肪堆积在腹部，引起皮下
脂肪过厚，久而久之，腹部就会
变硬，这种“啤酒肚”则相对难
减。想要减掉“啤酒肚”，最好

的方法是运动，中老年人可选
择快走，每次一定要连续走半
小时以上才有效。

经常失眠的人老得快

在片中，王渝生提到了失
眠的催老效果。在湖北省武汉
市精神卫生中心睡眠病区主任
张昌勇看来，经常失眠的人，确
实老得快。有研究显示，经常
失眠者的衰老速度是正常人的
2.5~3倍，经常睡眠不足4小时
的人还容易生病。

山东中医药大学附属医院
心病科主任医师杨传华表示，
中老年人失眠是比较棘手的问
题，需要长期调养。建议平时
常喝助眠茶，准备炒枣仁、益智
仁各30克，每天下午四点后，
用电热杯装好药材，煮开后温
服至睡前。另外，失眠多由心
理问题引起，中老年人应放下
包袱杂事，多出门社交。

兴趣是最好的抗衰法宝

在片中，王渝生还分析了
兴趣和衰老之间的关系。他
说，对任何事物失去兴趣，会让
人快速变老。

中国心理卫生协会老年心
理专业委员会副主任刘颂表
示，一个有兴趣爱好的人，会常
把“我喜欢”“有意思”这类积极
的话挂在嘴边，心态会越来越

年轻，人也会越来越有活力。
王渝生本人就是很好的例

子。80岁的他喜欢发视频做
科普，和年轻网友一起聊中国
古代的科技文明；他也乐意
回母校参加校友会，和年轻
人一起交流。闲暇时，他还会
陪儿子去骑马，和亲友聚会聊
天……这些丰富的活动构成了
他的生活日常。

刘颂建议，对老年人来
说，年轻时的兴趣爱好一定要
坚持，年轻时没有的兴趣也可
以逐步培养，如养花、跳舞、摄
影等。（摘自《每日经济新闻》）

《如何快速变老》的养生启示

武汉的童女士用手
机连续追剧 14个小时
后，眼睛出现流泪、畏光、疼痛
症状，被确诊角膜上皮溃疡。

武汉爱尔眼科汉阳医院眼
表及角膜病科主任牛晓光解
释，手机屏幕上不断变换的光

影对眼睛造成持续刺
激，损害眼球泪膜层，引

起干涩、刺痒等感觉。此时，很
多人会不停地揉眼睛，更是加
重了感染风险，从而造成角膜
溃疡。

（摘自《武汉晚报》）

手机追剧引发角膜溃疡

有些人睡前躺在床上想刷
下手机，结果一刷就是两三个
小时，久而久之就产生了肩部
不适——“手机肩”。

广州中医药大学第一附属
医院康复中心主治医师陈维介
绍，“手机肩”主要表现为肩部疼
痛，严重者可出现颈肩部弥散钝
痛、上肢麻木、发凉发胀、无力等
症状。近期，康复中心门诊就接
诊了好几位这种类型患者。如
果长期不调理，会造成肩部的不

适或功能障碍。
要缓解“手机肩”的症状，需

要想办法解决胸大肌和肱二头
肌的压迫和牵拉。方法有二：

1.热敷局部疼痛区域，可以
用热毛巾局部敷胸大肌与肱二
头肌两分钟；2.坐位抬手屈肘，
做“招财猫”的动作，10个一组，
共3组。生活中，要避免侧躺或
俯卧玩手机，玩手机不要超过一
个半小时。

陈辉（摘自《羊城晚报》）

学做“招财猫”改善“手机肩”

散步时，步子越迈越小；爬
楼梯时，抬脚越来越费劲……
很多人会单纯感慨自己老了，
然而很少有人会想到这可能与
肌肉流失有关。

广东省中医院大骨科主任
林定坤介绍，随着年龄增长，部
分人的肌肉逐渐减少，力量也
会大幅降低，因此，我常常给病
人建议，即便年老了，也要适当
保住肌肉。饮食方面，建议大

家平时应补充足量的蛋白质，
每周可吃鱼两次、蛋类350克、
畜禽肉300~500克。

中医认为，脾主四肢，所
以要适当调理脾胃。不少药
食同源的中药材都有益气健
脾的功效，例如五指毛桃，其
有健脾益肺、舒筋活络的功
效，经常用它煲汤喝对预防肌
少症有一定作用。

（摘自《快乐老人报》）

走路没力气与肌肉流失有关

福建厦
门50多岁的
黄先生患高
血压，时常
面色潮红，还伴有头痛、颈肩痛
等症状。使用高血压药物治疗
效果不佳，颈椎病得到治疗后，
血压也趋于平稳。医生判断，
他的高血压是由颈椎病引起
的。近年来，颈源性高血压患
者越来越多，并因为血压升高
与颈椎病同步发作，常使人忽
视了颈椎病这个重要原因。
高血压患者中6.7%属颈源性

厦门市中医院副主任医师
林蔚莘说，大部分人头晕，首先
选择到神经内科、心内科就诊，
经测量血压高，医生就会开降

压药。
数据显示，我国成人高血

压发病率27.9%，这里面有6.7%
属于颈源性高血压，这类患者
能够通过颈椎治疗使血压恢复
正常，不需要吃降压药。

由于大家对这方面的关注
度不够，导致误诊率很高。有
的人即便又接受了颈椎治疗，
血压恢复正常后也以为是降压
药发挥的作用，依然继续服药。
表现为按摩后头晕好转

林蔚莘指出，血压升高时，
如果除了头晕，还出现颈肩部
不适、手麻等症状，就要考虑是
否为颈源性高血压。此外，颈
源性高血压还会表现为心慌心
悸、咽部异物感、排汗异常、失
眠多梦等，这些属于迷走神经
性颈椎病的症状，也会引起血
压的异常。

颈源性高血压的一个重
要特点就是，只要颈椎病症状
缓解，血压就会下降，例如出
现头晕、颈部不舒服时，如果

按 摩 颈 部
后，头晕有
所好转，血
压也下降，

就是典型的颈源性高血压。
牵引不适合所有患者

颈椎病有广义和狭义之
分。狭义颈椎病主要是退变性
颈椎疾病引起颈椎神经或者脊
髓受压迫导致症状，最常见的
是神经根型颈椎病和脊髓型颈
椎病，前者多见上肢的疼痛麻木
和无力，后者更多见行走不稳。
广义上的颈椎病泛指所有颈部
不适，姿势不佳者常见。复旦中
山厦门医院骨科执行副主任王
晓峰表示，狭义的颈椎病患者最
需要医生介入治疗。广义的颈
部不适，可以通过运动或纠正
不良动作习惯进行改善。

颈椎病的治疗方式包括用
药、理疗、手术等，但理疗中的
牵引并不适合所有颈椎病患
者。比较年轻的颈椎间盘突出
群体、颈椎有点反曲或者肌肉
疼痛痉挛的患者可以做牵引治
疗，后纵韧带骨化、黄韧带骨化
等颈椎病，做牵引反而可能导
致风险。 （摘自《厦门晚报》）

血压高可能要先治颈椎病

近日，河南洛
阳69岁的杨先生
在“鬼门关”前走
了一遭。回想起
自己多次拒绝检
查及住院，他既后
怕又惭愧，对医生
充满了感激。这
是咋回事呢？

杨先生胃胀
了3天后，来医院
消化科做胃镜。
做胃镜前，医生按
常规先安排杨先
生做心电图，洛阳
市中心医院心内
科一病区主任常
学伟觉得杨先生
的心电图“有点问
题”，让他来心内科
看看。

杨先生的心电
图很明显就是心

梗，必须赶紧住院。可杨先生
觉得心脏没啥不舒服，扭头就
走了。后来，通过联系杨先生
的家属，终于说服他来住院，并
及时安装了支架。其实，杨先
生的病情很严重，心脏前壁心
肌几乎失去了活力，全身供血
都受到影响，很快会心衰，进而
影响生命。

胃胀其实就是心脏在预
警，症状为胃肠道不适的心梗
患者不在少数。 裴冉冉 高鸽

（摘自洛健融媒）

想
做
胃
镜
却
被
送
进
心
内
科

材料：猪尾骨

500克，杜仲10克，当

参20克，枸杞10克，

北芪 10克，红枣 10

粒，姜3片。

调味料：盐、糯

米酒各适量。

做法：①放猪尾
骨入滚水内煮10分

钟，捞出泡冷水。②倒2500ml
水入锅内煮滚，加入全部材

料。③煮滚后改小火煮 2小
时，饮用时加入调味料即可。

杜仲补腰汤
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