
临床研究表明： 牙齿不是“老” 掉

的， 而是长期的牙周病所致。

中医中药强调对本治疗， 通过调动

和激发人体内在的潜能和自愈力来对抗疾

病。 而人体的抗病潜能和自愈力与“肾”

关系密切， “肾虚” 使得对抗牙周病的能

力下降， 导致牙周病迁延难愈， 反复发作。

“肾虚” 会导致骨质代谢和免疫功能的

衰弱， 而牙床（牙槽骨） 是人体骨质代谢很

活跃的部分， 也是免疫防线的薄弱环节。 当

人们出现骨质流失时， 最先表现在牙床处，

就像自来水缺乏时， 大楼顶层先停水一样，

导致牙槽骨萎缩破坏， 免疫防线破溃， 细菌

滋生， 接着便会出现牙齿松动摇晃。

现代中药采用补肾固齿的科学方法，

能通过补肾的途径作用于骨髓， 诱导骨髓

干细胞充实到牙床 （牙槽骨） 处， 修复并

重建牙槽骨， 巩固免疫防线， 击退细菌感

染， 消除牙周病， 建立新的牙床基础， 使

牙齿长牢， 牙齿坚固。

记者通过拨打免费电话 800-

878 -6588（手 机 拨 打 0731 -

84499729） 了解到市面上有一种治

疗牙周病的中成药， 叫补肾固齿丸， 是由

中华老字号、 中国驰名商标获得者九芝堂

股份有限生产， 是惟一一个载入 《中国药

典》 的固齿良方， 还是国家中药保护品种

并入选国家医保目录。 不仅可以补肾， 而

且具有填精、 固齿、 活血解毒等功效。 专

业治疗牙龈出血、 牙周酸软、 松动移位、

咀嚼无力等牙周病， 使牙齿坚固。

有骨性关节炎的人， 既要避免膝关节过度

疲劳， 又要进行适当的功能锻炼， 以增加膝关

节的稳定性， 防止腿部的肌肉萎缩， 这不仅能

缓解关节疼痛， 还能防止病情进展。 因此， 关

节炎患者合理锻炼， 避免关节损伤应把握好三

个环节：

一是处理好“锻炼” 和” 休息” 这对矛

盾。 总的原则是“休息关节， 锻炼肌肉”， 对

已经出现早期、 轻微症状者， 必要的休息可以

减少关节的磨损， 利于炎症和肿胀的消散。 而

适当锻炼可以增加关节周围肌肉力量， 加强关

节的稳定性， 减轻关节疼痛和改善关节功能。

二是要选择科学适当的锻炼方式。 游泳和

散步是最好的运动方式， 既不增加膝关节的负

重能力， 又能让膝关节四周的肌肉和韧带得到

锻炼。 游泳是一项全身性的运动， 对颈椎、 肩

关节、 膝关节等都有保健作用。 散步是最经

济、 最安全、 最适宜长期坚持的运动形式， 有

关节炎的患者散步时步幅不要太大， 速度不要

太快， 避免加剧关节的磨损。 此外， 仰卧起

坐、 俯卧撑、 桥形拱身以及模仿蹬自行车， 都

是病人适宜的运动。 可以做床上抬腿运动， 用

大腿带动小腿， 膝关节不弯曲， 必要时可以在

脚踝部放个沙袋， 增加锻炼强度。 关节炎患者

不适宜进行一些剧烈的活动， 如蹲马步、 蹲下

起立、 爬楼梯、 登山等。

三是掌握锻炼的强度。 应以锻炼后不觉得

过度疲劳为适宜， 无论何种锻炼均应不导致肌

肉过度疲劳， 不增加关节疼痛症状。

解放军总医院第一附属医院 张献怀 章亚东

老年人平时常做些健脑小动

作， 可以大大地延缓大脑的衰老

速度。

拳、 掌交替 左手握拳， 右

手伸掌， 指尖指向左手小鱼际

（左拳的小指侧）， 再换右手握

拳， 左手伸掌， 指尖指向右手小

鱼际 （右拳的小指侧）， 如此左

右互相交替， 以 15 秒钟内交换

20次为成绩优秀， 15 次为良好，

15 次以下为差。 如果开始成绩

不理想， 可以长期多练习。

捶、 搓交替 取坐姿， 两大

腿摆平， 左手伸掌放在左大腿

上， 并前后搓动。 右手握拳， 放

在右大腿上， 上下捶动。 这样一

撮一动， 熟练后再换手， 即左手

改为握拳， 放在大腿上上下搓

动， 右手改为伸掌， 在右大腿上

前后捶动。 如此准确交替， 以每

分钟交替 30 次为成绩优秀， 20

次为良好， 20次以下为差。

拇指、 小指交替 左手握

拳， 伸出大拇指， 右手握拳， 伸

出小拇指， 然后换手。 即左手将

大拇指收回， 并伸出小拇指， 右

手将小拇指收回， 并伸出大拇

指。 做的时候动作要准确到位，

如此交替。 以 1 分钟交替 15 次

为优秀， 10 次为良好， 10 次以

下为差。 周向前

尽管衰老是不可阻挡

的， 但一项研究显示， 长

寿的秘诀就在于超低热

量饮食。

一个国际研究小组发

现， 大幅减少卡路里———

多达 30%———这样便可增

加寿命的近 3/1。

事实上， 研究人员发

现， 只要营养水平合格，

减少热量可以减少近一半

的心脏病和癌症， 并可减

缓老化过程， 从而提高预

期寿命。

在这项研究中， 实验了 76

只猕猴， 其中一半供给少于 30%

热量的饮食， 超过 20 年之后它

们才成年， 他们发现， 37%的限

制饮食的动物如今仍活着， 而正

常吃食的猴子只有 13%的还活

着。 唐劲松

澳大利亚物理治疗法

协会建议的六种日常锻炼

方法将帮助你预防背痛的

发生， 长期锻炼将使你脊

椎的每一块重要肌肉变得

健康、 强壮、 柔韧。

柔韧锻炼法： 每日五

次， 坚持锻炼。

一、 弯曲提腿 平躺

于地面之上， 将膝盖提起

靠向胸部， 用双臂抱紧，

坚持十钞钟。 然后放低双

脚， 平放至地板上。

二、 膝盖摇摆 平躺

于地面之上， 膝盖弯曲，

双臂放于体侧。 保持你的

双臂和双脚不离开地面，

尽量向右侧摆动你的膝

盖， 坚持十秒钟， 然后向

左侧重复这一动作。

三、 背部推起 平卧于地面之

上， 双手置于双肩之下。 伸直双臂

向上推起， 臀部保持和地面的接

触。 坚持十钞种， 深呼吸三次， 然

后放低身体。 多次重复。

力量锻炼法： 开始力量锻炼

时， 每日进行 5 次， 在 4 周之内，

增加到每日 15次的强度。

一、 半坐抬起 平躺于地面之

上， 双膝弯曲， 双臂交叉折叠于胸

前， 提升头部和肩部， 保持背部与

地面的接触， 坚持缓慢地数到五，

然后放低头部， 放松。

二、 半坐式提起转动 根据上

一步骤的指示摆好半坐式， 当你提

高头部和臂部时， 将之轻轻向右侧

转动， 坚持缓慢地数到五， 然后放

松。 重复这一运动， 向左侧转动。

三、 平直提腿 双臂折叠放在

胸前， 双脚站立于地面上。 然后右

脚站立于地面上， 提高你的左脚，

并保持膝盖平直， 一直提升至与身

体呈 45°角状态。 坚持 5 秒钟， 然

后放低， 重复， 提升右腿。 骆昌芹
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老年人如长时间久坐不动， 很

容易导致腰肌萎缩， 促使纤维环脆

弱或退变， 进而引起髓核突出， 压

迫后方神经， 导致下肢疼痛。 下

面介绍几种自疗“腰痛” 的方法：

后弯腰 背部距墙壁半米处

站立， 双腿与肩同宽， 双手叉

腰， 四指在前， 拇指在后， 将

拇指按在腰眼处， 转头带动上

半身向后转动， 到能承受的最

大限度后复原， 反复做 18 次。

动作要缓慢， 幅度由小到大，

循序渐进。

垫软枕 仰卧位， 将高约 10

厘米的软枕置于腰骶部或腰下疼

痛的部位， 但要调整到自己感觉

舒适、 满意为宜。

热敷法 将炒热的粗盐、 粗

沙包在布袋里， 趁热敷在患处，

每次 30 分钟， 早晚各一次， 注

意不要烫伤皮肤。 刘艳芳

母亲汪有花今年 93 岁了， 浙江

省淳安县姜家镇木旺村人， 虽然一

生勤劳， 吃过很多苦， 受了很多累，

现在却耳不聋， 眼不花， 背不驼，

是村里的第一寿星。 母亲之所以健

康长寿， 自然有她自己的“招数”。

母亲在处理乡里乡亲或家庭成

员关系上信奉“和为贵， 善为美”，

从不计较恩怨得失。 从我记事起，

从没见过母亲跟谁红过脸， 从小到

大， 母亲也没骂过我一句， 弹过我

一指头。 如今我也是个父亲， 在儿

女们面前也说不出粗话， 显得不够

刚性， 还时不时被儿女们捉弄， 这

可能是“中” 母亲的“毒” 太深。

我曾经问过母亲： “小时候你为什

么从来不打骂我?” 母亲笑笑说：

“要有个平常心， 成材的树不用苛！”

母亲喜粗茶淡饭， 随遇而安， 基

本是收获什么吃什么， 红薯下来吃红

薯， 苞谷下来吃苞谷， 南瓜下来吃南

瓜， 不去刻意享受大鱼大肉。 不过到

了晚年， 她的食谱中， 每天都有一样

不可缺少的传统饭， 叫“锅出溜”，

就是那种面粉里掺两个鸡蛋， 兑水搅

拌成面浆， 锅烧热后， 将面浆顺在锅

底上， 当面浆煎成半熟起泡时， 加水

溜进去煮熟。 家乡这种饭， 味鲜可

口， 既营养又易消化。

母亲不识字， 也没有太多的用脑

方式， 惟一的健脑娱乐活动， 就是和

村里老年人打打牌。 她们打的那种叫

“雀纸牌”， 比点大小即可， 两三人就

能玩， 还打点小筹码。 去年春节， 我

们将母亲接到城里居住， 不到半个

月， 她就开始说头晕了。 一回到老

家， 她便如鱼得水， 立马和牌友们玩

了起来， 我打电话询问母亲， 头还

晕吗？ 她在电话那头， 爽朗地笑了：

“一打牌就好了！” 王春华 文 /图

九旬母亲有颗平常心

图为母亲汪有花

低

热

量

饮

食

助

长

寿

腰痛自疗三法

多做健脑小动作

补肾固齿，留住真牙！

关节炎患者锻炼把握强度

老年人不宜“夏练三伏”

“冬练三九， 夏练三伏”， 这是前人在长期

锻炼过程中总结出来的经验， 有一定的科学道

理。 例如， 在酷热天气下锻炼， 能提高人的耐

热能力， 使得肌体能更好地适应炎热的自然气

候， 从而达到防病健体的目的。 但对老年人来

说， 一味强调“夏练三伏”， 则就不太适宜了。

研究表明， 当环境气温达到 33℃时， 人在

安静的状态下就会出汗， 但尚能保持产热与散

热的平衡。 如果此时还进行体力活动， 则出汗

量就会大增， 而较高的空气湿度和较小的风

速， 又使汗液蒸发无法快速， 人体散热出现困

难， 体温调节就受到限制， 热量积蓄在体内，

就有可能引发全身发热、 头晕、 口渴、 恶心等

中暑症状。 此外， 高温导致人体盐分过多流

失， 水盐代谢平衡失调， 使得血液循环发生障

碍， 出现肌肉痉挛、 尿量减少、 脉膊加快等

“热痉挛” 症 （也是“中暑” 之一种）。

老年人在三伏天锻炼， 是

冒着极大的危险的。 所以， 夏

季里， 当最高气温在 30—33℃

时， 老年人要减少运动量， 最

好选择早晨进行锻炼， 时间以半个小时以内为

宜。 而当三伏来临时， 最高气温一般在 35℃以

上， 老年人要停止一切运动， 以静制动， 并保

持充足的饮水； 同时， 身边还要存放一些人

丹、 十滴水、 清凉油、 藿香正气水等常规的防

暑药品， 以备急用； 心脑血管病患者， 可在医

生的指导下， 适量服用一些抗血液凝固的药

物。 霍雨佳
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