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养生健体

盐醋防毒消炎好， 韭菜补肾暖膝腰。
萝卜化痰消胀气， 芹菜能降血压高。
胡椒去寒又除湿， 葱辣姜汤治感冒。
大蒜抑制肠胃炎， 绿豆解暑最为妙。
梨子润肺化痰好， 健胃补肾食红枣。
番茄补血美容颜， 禽蛋益智营养高。
花生能降胆固醇， 瓜豆消肿又利尿。
鱼虾能把乳汁补， 动物肝脏明目好。
生津安神数乌梅， 润肺乌发食核桃。
蜂蜜润肺化痰好， 葡萄悦色人年少。
香蕉通便解胃火， 苹果止泻营养高。
海带含钙又含碘， 蘑菇抑制癌细胞。
白菜利尿排毒素， 菜花常吃癌症少。

赵国明 （陕西）
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长时间走路、 跑步会导致脚
底肌肉疲劳， 引发脚跟痛。 近日，
美国 《预防》 杂志介绍了三种简
单的活动， 能有效缓解症状。

推墙拉腿 站在墙前， 左腿
在前屈膝， 右腿在后挺直， 双手
压在墙面上， 身体前倾， 感觉右
腿有拉伸感蔓延至脚跟 ， 保持
30 秒 ， 然后换边做 ， 能够拉伸
腿部以及脚跟肌肉。

推按脚底 双手握住脚底 ，
用大拇指以一定力度从脚跟往脚
心缓缓推按， 一次约 1 分钟， 可

酌情重复数次 ， 然后换脚做 。
推按能深层按摩脚底肌肉 ， 达
到缓解脚跟疼的效果。

踩冰水瓶 将水瓶装满水冰
冻后， 用毛巾包裹住， 然后一只
脚踩在上面慢慢前后滚动 5 分
钟， 然后换脚做。 这个动作能通
过冰敷， 令脚底肌肉得到放松。
需要注意的是， 如果 2 周后脚跟
痛的症状仍未缓解， 建议及时就
医， 以免延误病情。

湖南省中医药大学
附属第一医院 叶勇

散步几乎是适合每个人的锻炼
方法， 但对于有疾患的老人， 散步
要掌握一定的时间、 强度和方法。

体弱老人柱根拐杖 身体虚弱
的老人平衡力较差、 重心不稳， 行
走时稍不小心可能摔倒， 尤其在晚
上散步时， 最好有支撑物保持身体
平衡， 比如拄根拐杖。 这样， 散步
时可以适当将手臂甩开幅度大些，
步伐迈大些， 散步速度也最好由
慢到快， 使全身器官都参与到运
动中来， 促进新陈代谢。 拐杖的
高度应因人而异， 上缘最好与脐

部或脐上二指处平齐。 每天散步
时间依当天体力调整， 最多 2 次，
每次 30-45分钟。 骨质疏松的老
人较容易摔跤， 最好也用拐杖。

体胖老人延长距离 体胖的老
人多走一段距离， 延长散步时间
至 1 个半小时左右， 每天保证 2
次散步 。 散步的节奏不宜太快 ，
可以快慢结合， 开始主要用脚跟
着地 ， 在放松状态下走 4 分钟 ，
速度保持在每秒钟走 2 步， 随后
换成踮脚走 ， 较快地走 5 分钟 ，
如此反复交替， 再放松地正常走

一会儿。 另外， 在保证安全的前
提下适当加大步幅， 大腿和臀部
多用力， 消耗更多的热量。

高血压老人别选早晨 心血管
功能不好或患高血压的老人散步
时， 最好挺胸抬头， 尽量全脚掌
着地， 微微收腹， 自然摆臂， 以
免压迫胸部， 影响心脏正常功能。
步伐应以中慢速为宜， 不要太急，
避免血压升高。 另外， 一般一天
中， 早晨老人的血压最高， 傍晚
相对稳定， 因此最好晚饭后散步。

胡安仁

所谓数字养生法， 就是把一
些数字尤其自己喜爱的数字， 自
觉或不自觉地融入到养生的活动
中去。 通过数字来调动积极的心
理因素， 量化各项保健措施的指
标， 从而达到养生保健的目的。

把脉数字法 清晨醒来， 恋
床 5 分钟， 让体内各器官逐渐恢
复正常功能， 调节好情绪之后，
便可平心静气地把脉数数。 先数
一数脉动每分钟跳多少次， 再感
觉一下脉搏是否规律。 脉搏是重
要的生命体征， 它反映出机体的
各种状态， 每天悉心体察脉搏的
变化， 是获取体内信息、 实行自
我检测的重要手段。

登高数字法 刚刚开始登楼
的人都有这样的体验： 每上一层
楼就要消耗一定的体力， 连续登
上六七层准会气喘吁吁。 但如果
边登楼边数台阶的级数， 情况就
不大一样， 一种积极向上的心情
便会油然而生。 一次， 我去医院
看护老伴， 因为电梯故障梯口人
声鼎沸， 怨声载道。 我觉得遇到
这种情况， 抱怨、 等待都无济于
事， 不如徒步登楼。 于是便拾级
而上， 边走边数。 到了 10 楼， 虽
然汗流满面， 但自觉体力有余，
心绪极佳。 平日里居家也罢， 旅
游也罢， 我是见楼就上， 边走边
数， 常在不知不觉中轻松而至。

制怒数字法 当你遇到某些
令你勃然大怒的事情时， 数数可
以帮助你控制情绪。 发怒之前不
妨先强制自己从 1 慢慢地数到
9， 再将舌头在口腔中轻轻地旋
转 9 圈， 或者用食指和拇指拉耳
垂 9 次， 想一想这事到底值不值
得自己大动肝火。 如此这般怒气
往往便会自行消除了一大半。

进餐数字法 进餐细嚼慢咽
不但能帮助消化， 减轻胃肠道的
负担， 而且有利于营养吸取， 是
养生防病的有效措施。 食物进入
口腔内咀嚼 30秒以上， 才能达到
最佳效果， 按咀嚼一次为 1 秒钟
计算， 一口饭最好咀嚼 30 次以
上再慢慢地咽下去。 胃肠功能欠
佳的人， 尤其应当采用此法。

徐婷

身有疾患 散步各异

图为郭继先骑着自行车为农民传授科技知识。

三动作缓解脚跟痛

骑车下乡 科技

偏
方
歌

湖南省沅江市老科技工作者
协会副会长郭继先虽已 69 岁了，
但精神不错， 走起路来脚步轻盈、
快捷。 他的老年生活过得十分充
实， 这主要得益于退休后骑自行
车为农民送科技。

多年从事畜牧兽医工作的他，
自 2006年退休后， 以传播科技知识
为己任， 他每年下乡入户宣传科
普， 指导农民开展科学饲养200 多
天。 养殖户有困难就会打电话给
他， 他则迅速骑上单车赶去 “急
诊”。 农民都说： “红军两万五千
里长征， 郭老骑出了单车上的 ‘万
里长征’， 是我们农民的贴心人。”

随着农村多种经营的发展 ，
农户饲养的畜禽种类不断增加 ，
郭继先遇到了一些新课题， 他努
力更新知识， 不断提高诊疗水平。
2013 年农历腊月二十四， 养猪大
户罗登科打来电话， 说他养的野
猪有几头发生了 5 号病， 不仅危
及到其它近百头野猪， 还可能波
及到几百头杂交猪。 郭继先查阅
了有关治疗野猪疾病的资料后 ，
连忙骑车赶到罗登科家， 一连观
察了几天， 连大年三十都没回家

吃团圆饭 。 最终 ， 找到了
治疗野猪 5 号病的好办法，
避免了一场大的猪瘟灾害。

因为他 “慧眼识牛”， 很多人
称郭继先为 “牛哥”。 在欧洲大闹
疯牛病的时候， 沅江市也出了一
头 “疯牛”， 它见人就撞， 后蹄乱
踢， 牛的主人将郭继先请来看病。
郭继先看了症状不像疯牛病， 可
为什么发疯呢？ 他的目光在牛身
上扫来扫去 ， 突然一下子明白
了， 一把抓住牛耳朵， 从里面掏
出了一只黄蜂。 原来牛是被黄蜂
蜇 “疯 ” 了 ， 抓出黄蜂 ， 牛的
“疯” 病就好了。

郭继先的名声越来越大， 打电
话求助的人也越来越多。 他深感分
身乏术，为此设立了“科技 110”服务
热线。 从此，重大问题骑车上门，一
般问题电话支招。 到目前为止，他已
经先后为农民群众支招 1700余次。

在为 “三农” 服务的大量实
践中， 郭继先不仅撰写了发展生
猪生产和市场销售、 养牛发展思
路等调查研究报告 ， 还编写了
《扶贫读本》、 《科技致富》、 《在
希望的田野上》 等科技资料， 编

印了 2 万多份养猪、 牛、 鹅、 鸭、
狗等单项农民学习资料。 2012 年
6 月， 湖南省委授予郭继先 “全省
创先争优优秀共产党员 ” 称号 。
2014 年 1 月， 郭继先又被省里评
为农村科普带头人。 对此， 郭继
先说： “‘全心全意为人民服务’，
一直扎根在我心里， 这是一个老
党员应该做的。”

郭继先说： “通过骑单车上
门为农民朋友传播科技， 2 万余
公 里 的 骑 行 ， 既 锻 炼 了 身 体 ，
又开阔视野， 为农民兄弟解了难
题， 这让我很快乐。 只要身体可
以， 我会继续骑下去， 会继续为
农民朋友传播科技知识。”

【达人之“达” 理】 郭继先
骑单车为农民朋友传播科技知识
让他的退休生活如同打开了一扇
美丽的大门， 不仅让他收获了快
乐和健康， 还让他送出了精彩人
生。 同时， “有事做， 做好事”
是消除烦恼与寂寞的好途径。
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