
■我的养生经

我年逾古稀 ， 生活
中特别重视护牙 。 其实
在我 25 岁前从来没有看
过牙医 ， 当然也未洗过
牙， 甚至认为洗牙有伤
珐琅质。

我第一次见到的牙
医是一个年轻医生 。 那
次洗牙 ， 医生前后清洁
了近 1 小时， 清除了 20
余年所积累的牙垢 、 牙
石， 真够他累的。

事后 ， 他告诫我 ：
“大部分人的牙齿本身都很
好， 但由于刷牙方法不正
确， 又不注重牙齿的保养，
结果牙齿蛀了也不知， 蛀
洞变得越来越大， 最后引
发牙痛， 再求救牙医， 只
能拔掉。 也有不少人由于
没有注意牙齿的清洁， 形
成牙周病， 没有牙床、 牙
龈的支撑， 牙齿会松动，
最后也就掉了。 所以， 你
要切记保养牙齿啊！”

从那之后几十年间，
我都重视牙齿的保养， 定
期做检查及洗牙。

两年前在洗牙时， 牙
医告诉我， 我口腔右下角

最大的臼齿侧面有个 “牙
周袋”， 已很深。 若是长
期不管 ， 它将变成牙龈
炎， 也令 “口袋” 越来越
深， 导致牙齿失去靠山而
掉落。 解决办法是将 “口
袋” 一边牙肉割去一些，
这样在刷牙时牙刷可以清
洁到这个 “死角”。

此前 ， 我已安排将
外游 1 个月 ， 因此不想
立 即 动 手 术 。 医 生 建
议， 其间可以去药房买
一种 “微软刷 ” ， 它状
似圣诞树 ， 刷的长度不
到半寸 ， 专用来剔除牙
缝间的食物残渣 （类似
牙签）， 但是不伤牙。 他
嘱我买最细的牙刷 ， 每
次进食后用这微软刷沾
上牙膏 ， 在这牙周袋内
挑出残余物及同时轻微
按摩， 防止它恶化。

我遵从他的指令， 每
吃完东西后， 就用软刷认
真清洁牙周袋。 数月后再
见医生时， 他告诉我那里
的牙肉已经不再红肿， 不
必再动手术了。

陶诗秀

古稀洗牙记

一个人的健康不是孤立的， 它需
要众多内在和外在因素的陪伴和养护，
老人身心如果能有 7 个 “伴”， 就会安
康体健。

众伴 就是要走出封闭的狭小生活
空间， 远离孤独， 多与人交往和接触，
彼此交融， 相互信任， 相互帮助， 以此
增强安全感， 促使老人的身心放松， 从
而达到健康延寿的目的。

德伴 加强道德修养。 做到乐善好
施、 助人为乐、 事事通达、 心胸宽广，
这必然会使老人的心理获得平衡。 这样，
神经和内分泌系统调节功能也会处于最
佳状态， 使自己的健康水平得以提高。

乐伴 笑是乐观豁达的象征， 是美
好心情的自然流露， 以此解除心理上的
疲惫和痛苦， 使老人的心境坦然， 健康
长寿。

游伴 走低谷， 攀高峰， 仰望蓝天，
远眺大海， 游山玩水， 返璞归真， 清新
振神， 实乃老人之健康长寿秘诀之一。

动伴 老人能够经常从事一些适宜
的劳动和运动， 可以利关节、 丰肌肉、
通血脉、 强筋骨。

说伴 有话不说憋在心里， 时间长
久也会生病。 无论是高兴的事， 还是烦
恼的事， 无论是喜事还是愁事， 老人还
是一吐为快。 因为对老人来讲， 说也是
一种通气化瘀的良药。

素伴 居室简朴， 衣着朴素， 三餐多
食素， 过一个普通老百姓的生活， 该知
足时便知足， 这对老人的健康长寿也是
大有益处的。

重庆市万州江南中学医务室 徐成文

冬天 ， 只要气温降到 12℃以下 ，
80%女性和 95%老年朋友以及 100%身体
欠佳者手脚就变得冰冷， 在被窝缩成一
团， 怎么捂都捂不热， 无法正常入眠。
这样的人群， 坚持每天晚上睡前暖脚可
助睡眠。

足部有丰富的神经末梢和毛细血
管， 用热水泡脚对神经和毛细血管有
温和良好的刺激作用。 这种温热刺激
反射到大脑皮层， 对大脑皮层起到抑
制作用， 是兴奋的交感神经顺利地向
副交感神经转换。 副交感神经兴奋后，
此时人处于安静休息状态， 从而改善
睡眠， 消除失眠症。

泡脚时， 水温以 40℃至 50℃为宜，
水量以淹没脚的踝部为好， 以身上出微
汗为好， 没汗或者大汗对身体都无益，
没汗说明泡脚温度过低或者时间不够，
没有促进足部及全身循环； 而大汗也不
好， 中医讲大汗伤阳， 就是说大汗时伤
害了身体的阳气， 夏天时人出大汗后就
会觉得身体很疲劳， 需要休息， 就是这
个道理。 泡脚尽量在晚上 10 点前进行，
大约 20 分钟， 泡到身体微微出汗。

泡完脚后， 用手指以一定力度按压整
个脚部。 或者买一个足底按摩板， 洗完
脚就踩几分钟。 泡完脚后， 赶紧上床睡
觉， 入睡会很快， 睡眠质量也大大提高。

蒲香君
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大妈一唱 年60
图为朱大琴大妈吃饭前唱起《手

拿碟儿敲起来》。

睡前暖脚可助眠有朋友从日本归来， 特来拜访，
于是设宴款待。

开饭前， 却发现朋友颇为奇怪，
时不时扭头吐舌头 ， 像是做鬼脸 。
见我一脸讶异， 朋友笑着介绍， 说
这是风靡日本的 “口瑜伽”。

这套 “口瑜伽”， 其实是日本医
务工作人员针对现代人饮食不节制
或口腔老化， 所引起的一系列口腔
和牙齿问题而设计的保健操。

饭前， 先做一遍 “口瑜伽”， 可
以有效防治口腔问题。 这套 “口瑜
伽”， 总共有四个动作。

首先是头脸动作。 肩膀上下动
一动， 头部前后左右动一动， 用双
手轻拍脸颊， 再由下往上按摩脸部。
这个动作， 意在先活络口腔周围的

肌肉， 起到预热的效果。
接着， 是第二个动作。 嘴角上扬， 模仿

微笑时的动作 ； 然后嘟嘴 ， 左右摆动 ； 最
后， 张嘴， 露齿笑。 做完了前面这两个预热
动作， 之后便是舌头的动作。 先吐舌头， 然
后舌头上下左右摆动， 最后用舌头做画圈动
作， 这是第三个步骤。 最后， 依序按摩耳下
腺、 颚下腺以及舌下腺， 这套 “口瑜伽” 也
就完成了。

根据研究， 这套 “口瑜伽”， 最大的作用
是增进口腔机能。 通过强化口腔以及周围的
肌肉， 促进口腔新陈代谢， 增加唾液的分泌。
如此一来， 既可以提高机能， 也能增加口腔
的消化能力。

郭华悦

2009 年 ， 苏格兰 48 岁的
苏珊大妈因在英国达人秀节目
中高歌一曲而闻名全球。 江苏
扬州老城区新仓巷社区有位 70
岁的朱大琴大妈， 也与苏珊大
妈一样， 从小爱唱歌， 一唱就
是 60 多年。 如今， 朱大妈每天
晚上都要在古运河畔大水湾广
场唱歌， 在老城区南河下， 她
拥有众多粉丝。

朱大妈上小学时， 是班上的
文艺积极分子。 1964年到农场插
队， 15 年后才得以回城。 插队
时的体力劳动很辛苦， 但她白
天干农活 ， 晚上开会学习时 ，
队干部都要她唱几首歌活跃气
氛， 她从不扭扭捏捏， 《洪湖
水浪打浪》 张嘴就来。 唱完后
现场掌声如雷， 而她也把一天
的疲劳抛到了九霄云外。

朱大妈是在农场结的婚 ，
回城后被分配到第一食品厂工
作， 厂里大大小小的活动， 都
少不了她的歌声。 那时， 照顾
成长中的子女， 工作、 家务事
等忙得焦头烂额， 她边干活边

唱歌 ， 一唱 ， 身心全
放松。

唱歌的人性格都
比较开朗 ， 朱大妈也
是这样， 无论什么场合， 只要
有人要她唱歌 ， 她从不拒绝 。
朱大妈说， 随着广场舞的兴起，
8 年前 ， 她自费购买设备 ， 在
大水湾广场带领居民跳广场舞。
每晚都提前到现场， 先唱个 20
分钟； 结束后再唱 20 分钟过把
瘾。 她唱的基本上都是老歌老
戏曲， 之前的老歌红歌、 黄梅
戏与越剧、 锡剧等， 在广场上
玩的人都喜欢听， 因此， 她拥
有大量粉丝， 在南河下走一圈，
打招呼的多的是。

朱大妈告诉笔者， 原来日
子紧张时都唱， 现在日子好了
更要唱。 她曾经一个人到 KTV
去唱歌， 连续唱了 1 个多小时
没停顿 ， 长长短短唱了 31 首
歌 ， 还气不喘 、 心跳不加速 。
她还曾经参加过省电视台的才
艺比赛， 一点也不怯场。

“唱 歌 不 仅 仅 能 自 娱 自

乐 ， 还能给别人带来快乐 。 ”
朱大妈喜欢唱歌再加上爽朗的
性格， 让她常常成为新仓巷社
区的特邀嘉宾。

2015 年 6 月万福大桥通
车 ， 社区组织居民前往参观 ，
朱大妈带着便携式播放器， 只
要有人喊 “朱大妈来一首”， 她
张口就唱 ， 从桥西唱到桥东 ，
再从桥东唱到桥西， 引得其他
参观的人跟随， 并感染他们一
起唱。

【达人之“达” 理】 唱歌
是健康的“天然良药”。 朱大琴
爱唱歌， 是因为唱歌有艺术价
值外， 还具有很大的健康价
值。 朱大琴说， 唱歌不仅能让
心情愉快、 释放悲伤， 还能增
强身体的免疫能力。 唱歌中使
用的横膈膜呼吸法， 还能起到
缓解压力的作用。
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