
一根彩色绳子，
两端缀着彩色球状物
体，锻炼者双手舞动
绳子，球灵活地在空
中翻飞，这是叫做“流
星球”的健身运动。
这种运动不受时间、
场地、年龄的限制，重庆79岁的
王世学就是流星球队中的一员。

王世学曾练过舞龙、彩带、
空竹、莲箫等，从2018年起，他
开始练流星球，从那以后再没
有换过运动项目。王世学说，
流星球的技术含量比较高，只

要 有 点 风就不好掌
握。为了掌握这项运
动，他不断向别人请
教，自己也耐着性子慢
慢琢磨。最开始，他先
练双手同时绕绳，然后
错开时间双手先后甩

绕，再慢慢熟悉增加花样。现
在，不管是单手舞还是双手舞，
他都能轻松驾驭。
“流星球玩起来集健身、跳

舞于一体。”王世学说，练下来虽
是一身汗，但全身的肌肉都能得
到锻炼。（摘自《三峡都市报》）

流星球“舞”出健康体魄

炎热的天气对肾病患者非
常不友好，近期不少肾病患者来
院就医。湖南中医药大学第一
附属医院血透室护士长吴秀丽
提醒，为避免危急情况发生，肾
病患者最好避免长时间处于高
温环境，做好防暑降温，生活中
注意以下4点。

摄入水分、盐分应适量 人
口渴时会习惯性饮用大量的水，
但肾病患者这样做不可
取。建议通过每天测量
体重或血压来掌握每天摄入的
水量，以不出现眼部和脚部浮
肿、不口渴和血压保持稳定为
宜。饮水以多次少量饮凉开水
为宜，饮料不能代替水。若真的
口渴难耐，可在喝的水中放入薄
荷叶、柠檬片，也可用冰水漱口。
同时，肾病患者要少吃盐，菜肴宜
减少作料，建议烹饪时，把菜不
放盐盛出来，再将定量的盐撒在
菜上，减少因口渴而喝水。

按时透析 高温天气，人体

新陈代谢速度加快，透析患者应
按时、规律且充分透析，一般一
周透析三次，每次四小时，不能
擅自减少透析次数或透析时
间。腹透患者应适量补充蛋白
质食物，但应尽量避免食用烧
烤、小龙虾等高磷食物，限制冷
饮、甜品等高糖高脂食物。患者
可多吃鱼肉、瘦肉、牛奶、鸡蛋
等，但要少吃豆类、五谷类食物。

谨慎选择水果 慢性
肾病患者吃太多水果可

造成高钾血症，透析期间应谨慎
选择，避开桃子、葡萄、西瓜、香
蕉、橙子等高钾水果。

保护好血管通路 夏季气温
高，易滋生细菌，有动静脉内瘘
的患者要每日监测内瘘是否通
畅，局部有无感染，不要用手抓
挠。带有中心静脉导管的患者需
保持导管处敷料干净、干燥，如汗
湿或打湿，需及时消毒并更换敷
料。如有异常，需及时就诊。

（摘自《家庭医生报》）

透析患者如何安度酷暑
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湖南长沙杨女士问：我经常
出现乏力、头晕、脸色苍白等不
适，每到夏天尤其不舒服。我曾
以为自己是贫血，可到医院检查
却一切正常。中医师告诉我，这
是气血不足导致的，并不是贫
血。请问为何夏天气血会变
差？日常应该如何调理？

宁夏银川市中医医院肾病
科副主任医师宋丽答：夏天天气
炎热，很多人没胃口，而且还会

有大量的汗液排出，如果不及时
补充体内所需的水分以及营养
物质，可能会导致气血亏虚，从
而出现脸色蜡黄、疲倦乏力、气
短懒言等不适。想要把气血补
回来，应多吃富含优质蛋白质、
微量元素（铁、铜等）的营养食
物，如乌鸡、胡萝卜、黑木耳、黑
芝麻、虾仁等。此外，气血不畅
的人可以坚持艾灸关元穴、气海
穴等穴位。（摘自《银川晚报》）

夏天气血为何会变差

最近，推理悬疑电影
《消失的她》火热上映。很
多人看完后有很多“后遗
症”，不得不寻医问药。湖
南中医药大学治未病中心
主治医师、国医大师熊继柏弟
子孙相如说，据我的门诊患者
反映，他们观影后的主要症状
如下：

心慌、心痛、胸闷——基本
出现在电影后二十分钟真相暴
露过程中，随电影节奏加快、心
跳加速，继而出现诸症。建议
取内关穴（如图），大拇指较用

力揉压，能
在一定程度

上缓解症状。
欲呕吐、胃不适——常常

发生在观影后，是心理不适引
发的胃肠反应，和精神因素有
关，平时在生气、恐惧、紧张、疼
痛时也会出现。可取足三里穴
（如图），拇指揉压强刺激能解
决问题。

夜寐不安、失眠多梦、精神

紧张——观影回家，夜卧不安、
噩梦连连，此是心神不宁、惊悸

不安。可以取神门穴，拇指
轻揉，配合鼻深吸、口慢吐
的腹式呼吸吐纳，能有较好
的安神作用。如果没有效
果，可以买淮小麦30g、大枣

10g、炙甘草10g、琥珀10g、炒
酸枣仁5g（捣碎），全用布包煮
水，代茶饮。

观影健康饮料——虽然我
反对甜食，但是甘甜缓急的作
用确实能舒缓观影不适，但是
反对喝奶茶。建议买秫米（糯
小米）熬浓稠适中的稀粥自带，
加麦芽糖。此粥能和脾胃、安
五脏、宁神志。

（摘自《快乐老人报》）

中医为《消失的她》写健康观影指南

最近发布在《中国皮肤科
杂志》上的一项研究结果，揭开
了男性比女性更显老的背后真
相。除了激素调控的影响外，
日常饮食、生活习惯方面的诸
多陋习也是导致男性加速衰老
的主要原因。

中老年男性如何尽量补齐
抗衰方面的短板？专家们给出
了许多实用性的建议。

男性比女性更显老

研究人员给不同年龄段的
220名男性和218名女性志愿
者拍照，之后请80名评估者对
这些照片进行年龄评估。评估
者的回答显示，照片上的男性
普遍看上去比实际年龄大得
多，而女性看上去比实际年龄
小，其中33名男性被认为比实
际年龄至少大10岁。

对此，北京医院皮肤科主
任医师常建民表示，男性由于
体内雄性激素分泌原因，皮脂
腺分泌旺盛，面部皮肤更油腻，
毛孔更大，表皮水分丢失更多，
皮肤看上去比女性更加粗糙，
更容易显老。一个很明显的特
征是：40岁后，男性额头的皱
纹往往比女性更多、更深。

压抑情绪会加速衰老

研究发现，除了激素影响
外，还有三方面诱因也会造成
男性看上去更老。

一是日晒时间长。研究发
现，男性比女性户外活动相对
更多，而长期接受紫外线照射，
不仅使人皮肤干燥、粗糙，还会
使皱纹面积加大，沟纹加深。

二是生活习惯。抽烟喝
酒、暴饮暴食等不良生活习惯
往往在男性身上更为常见，这
些都会加重身体负担，加速皮
肤和器官的老化。以吸烟为
例，研究发现，吸烟会加速人体
器官的衰老，使皱纹更早出
现。吸烟还会让发丝变细，使
得黑色素减少，头发会逐渐变
灰白。

三是心理因素。男性更倾
向将负面情绪隐藏起来，而这
些情绪会影响体内激素分泌和
皮肤细胞，从而加速衰老。

关键时刻男性更脆弱

男人看似比女人强壮，可
在某些关键时刻，男性往往更
脆弱，更容易被疾病所击倒。
流行病学调查显示，男人的心

脏比女人更脆弱，中国男人出
现心脑血管疾病的概率是女
人的两倍多。男人的肠胃也比
女人脆弱，男性肠胃病的发病
率是女人的数倍之多。此外，
频繁的社交让男人极易感染
各种肝炎病毒，酒桌上的推杯
换盏更是带来不可逆转的肝
损伤。

天津市抗衰老学会会长、
天津市名中医赵建国建议，男
性40岁后就要少吃或不吃肥
肉，以保护心血管的健康，平时
宜多吃鱼肉、豆类、燕麦等。为
了保护脆弱的肠胃，建议中老
年男性早晚喝一碗小米粥，平
时多吃山药、南瓜等养胃食物。

在日常养生方面，男子以
肾为根。中医认为，老年人养
肾应重点抓住两个部位：腰和
脚。平时可以坚持做腰部按
摩，具体方法是：将双手手掌对
搓直至发热，然后分别放于腰
间，上下搓摩，直至腰部感觉发
热为止，可起到疏通经络、温肾
壮阳的作用。此外，在泡脚后
可增加按摩脚心这一步。脚心
位置是涌泉穴，按摩该穴有补
肾固精的功效。

（摘自《北京青年报》）

男士为何更显老？

河南省洛阳市第
三人民医院针灸科医
师穆青介绍，糖尿病人
在规律用药的前提下，
配合按摩人体的“降糖
穴”——然谷穴，可以
很好地稳住血糖。

然谷穴位于足部，
取穴时，先找到内踝
尖，在它的前下方有一
块隆起的骨头，这是舟
骨粗隆，舟骨粗隆下方
就是然谷穴。具体按

摩方法是：每天晚上洗完脚后，
可用力点按然谷穴，直至出现
明显的酸胀感。坚持点按该穴
位，能起到降糖作用。

需要提醒的是，按摩仅能
缓解症状，如症状严重，须到正
规医院接受诊治。

柴婧（摘自《洛阳晚报》）
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给大家推荐一款茉莉枸
杞明目汤。准备猪肝100克，
枸杞12克，姜丝3克，茉莉花
3克。

具体做法是：先将猪肝洗
净切片，茉莉花去掉花蒂。汤
锅加适量清水，煮沸后放入上
述食材，小火煮沸后再煮10分

钟，最后加盐调味即可。这些
食材中，枸杞有滋补肝肾、益精
明目的功效，茉莉花有理气开
郁、和中辟秽的功效，猪肝能补
肝明目、养血健脾。诸物放在
一起煲汤喝，能起到补肝明目、
疏肝养血的功效。

陈慕媛（摘自《广州日报》）

喝茉莉枸杞汤养肝明目

特种兵式旅行（指用尽可能
少的时间游览尽可能多的景
点）、日行几万步存在最常见的
两大风险：膝关节和足部跖筋膜
损伤。持续性过度行走，反复碾
磨半月板，伤害膝关节；长时间
站立、行走，持续性牵扯足底筋
膜，容易劳伤足底跖筋膜并引发
跖骨骨刺。

无论出行旅游或运动锻炼，
都需因人而异、量力而行并且循
序渐进。有的人长期坚持运动，
有的人在山区长大，从小上上下
下地跑，体能自然不同。突然暴
走、突发式加量运动，最伤身体。

出行期间，一定要穿宽松、

舒适、合脚的运动鞋，避免穿高
跟鞋、皮鞋、拖鞋及不合脚的鞋
子，尽量减少足底筋膜损伤的概
率。行走与休息交替进行，一定
要避免长时间爬坡，避免长时间
负重锻炼。回住处后增加双腿
和足部的放松、休息，如用温水
泡脚，抬高和拍打、按摩腿脚。
出行后，如出现膝盖痛、反复发
作的足底疼痛，及时就医。

张喜平（摘自《武汉晚报》）

“特种兵式旅行”注意护膝养足

很多人患病后会出现乏
力、食欲减退等一系列脾胃虚
弱、消化不良的症状。在这，给
大家推荐一款健脾消食汤。

具体做法是：准备山药（干
品）15克，太子参、炒麦芽、山
楂各10克，陈皮6克，瘦肉250
克。将各种药材用冷水浸泡
20分钟备用。瘦肉切小块，锅

中加水烧开，倒入瘦肉，煮约3
分钟，捞出装盘备用。锅中换
水烧开，倒入瘦肉和浸泡好的
药材，盖上锅盖，烧开后转小火
煲90分钟，最后加盐调味即
可。这款药膳有健脾养胃、理
气消食功效，健康人士也可食
用，老少咸宜。

谭丽盈（摘自中医网）

陈皮山楂瘦肉汤健脾消食


