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老年人宜把健身融入生活， 早晨起

床时， 把枕头垫在背后， 两手向后伸直

并伸展身体； 做仰卧起坐 3次； 把枕头

垫在背后， 收腹使脚尖越过头部 3 次；

手抱头， 两膝弯曲并拢， 轮流倒向左右

侧， 并使膝盖接触到床面， 但两手不动

仍紧贴床面。

穿衣服时， 两手在背后相握， 伸手

的同时挺胸； 上半身自然下垂， 两手左

右摆， 同时腰部向左右扭转； 两手抱头

将头部下压， 同时吐气， 抬头时吸气。

穿好裤子做快速深蹲，两脚开立，与

肩同宽，下蹲和起立时挺胸直腰，两手平

举，两腿均匀用力。 开始时轻跳几次，然

后可换为原地连续轻跳。

洗脸刷牙时可以做顶部及上体的回

转运动、体侧运动，双手向下尽力屈伸，

不断蹲下再站起，做膝关节屈伸运动。

还有比如打电话、 写字、 打字时，

可以顺便作腿部锻炼； 平时走路或上楼

梯， 可有意识地伸直臂， 挺起胸， 收紧

臀部， 保持胸部和腰部的曲线； 工作休

息时， 可坐在椅子上做臀部锻炼， 背挺

直稍离开椅背， 两臂后伸于椅背的上

方， 然后抬起放下手臂， 这可以锻炼臂

部又可扩展胸部。 刘元山

中风在中老年人发病率较高， 大多

伴有偏瘫。 中风偏瘫的治疗中运动疗法

是一个重要手段， 其中足趾的运动和训

练十分关键。

足趾训练的初期可由医师或家属帮

助进行， 用双手握住患者脚趾， 令其反

复感觉足趾的屈和伸动作， 同时摩擦足

背面肌肉以刺激患者对足趾屈、 伸的感

觉。 每次 20次， 每日训练 2-3次。

当患者能够感到足趾屈、 伸位置

后， 在治疗师或家属的帮助下， 逐渐促

进患者加大自主运动的力量， 完成足趾

伸展及踝关节背曲动作， 然后带动整个

足的背曲， 这个过程需要每日坚持， 循

序渐进。

中风偏瘫的患者足趾训练宜早期开

始， 危险期过后即可进行。 当然， 对偏

瘫的运动疗法须是全方位的， 不仅足趾

和踝关节， 还应包括膝关节运动的伸展

和髋关节的内收外旋及上肢的关节运动

等， 这样方能使患者在较短的时间内得

到最大程度的恢复。

柳建球

不要神化了纳豆

更年期综合征， 常表现为潮热、

多汗、 抑郁多疑或烦燥、 头昏、 失眠

等症状， 目前治疗本病， 临床常采用

雌激素替代疗法， 但常引起子宫出血、

白带增多等副作用。 中医采用滋阴补

肾的方法， 整体调理， 用六味地黄丸

治疗本病， 没有副作用， 可取得显著

的疗效。

更年期是女性进入老年期前的过渡

时期 （４５－５５ 岁）， 包括绝经前期、 绝

经期和绝经后期， 进入更年期后， 人

体内分泌系统逐渐衰老、 退化， 卵巢

功能衰退， 渐趋停止排卵， 雌激素分

泌减少， 对垂体负反馈减弱， 促使性

腺激素 （ＦＳＨ．ＬＨ） 分泌增多， 血中雌

激素水平下降， 大脑内神经递质--儿

茶酚雌激素， 导致中枢植物神经调节

紊乱而出现血管舒缩症状， 中医将本

病的病因归为肾气日虚、 精气日衰，

治疗应当滋阴补肾， 方用六味地黄丸。

六味地黄丸可提高更年期患者体内雌

激素水平， 改善机体内分泌功能及机

体的内环境， 使下丘脑———垂体———卵

巢轴功能得到改善， 降低 ＦＳＨ．ＬＨ．， 促

进雌激素在大脑内转化为神经递质———

儿茶酚雌激素而实现其调节作用， 改

善、 消除各种临床症状； 同时， 六味地

黄丸还可促进机体对钙的吸收， 防止骨

质疏松； 可升高高密度脂蛋白／低密度

脂蛋白比值， 降低动脉粥样硬化和冠心

病的发病率， 让更年期女性平稳走过人

生之秋。

卫纪

六味地黄丸治疗更年期综合征

最近在广播、 电视等媒体中也总能见到介绍纳豆和纳豆保健品的节目， 而网络

上一些纳豆保健品的广告， 更是把纳豆的功效吹得神乎其神， 总结出了十几项项纳

豆的神奇功效： 强效溶解血栓， 预防高血压， 抑制高血糖， 防止脑细胞老化……尤

其是关于纳豆溶解血栓的“强大功效”， 使得很多消费者把纳豆看成了救命稻草，

似乎只要吃了纳豆， 血栓问题就可以迎刃而解了。 那么， 纳豆真有这么神奇吗？ 它

是治百病的妙药， 还是普通食品呢？

纳豆是来自日本的一种传统

食品， 纳豆以黄豆为原料， 以纳豆

枯草芽苞杆菌发酵而成的一种食

品。 因其最早在寺庙的厨房制造，

而寺庙的厨房叫“纳所”， 所以叫

纳豆。 纳豆当时是素食的僧侣们的

重要营养来源， 也是日本皇室、 僧

侣、 贵族、 武士经常食用的食物。

千年来， 日本家庭从上到下口

耳相传纳豆的好处： 不会感染肺结

核、 喝酒时吃它就不醉、 对高血压

和心脏病有好处、 能治痢疾等。

1905 年日本北海道大学的池村博

士， 从土壤中分离出纳豆菌种， 试

验后发现其品质大大优于用稻草上

的菌种生产的纳豆生产， 摆脱了使

用稻草上的菌种生产纳豆的历史。

以后， 随着专用纳豆菌种的使用，

纳豆的品质越来越好， 纳豆的功效

和保健作用才越来越显现， 从此开

创了纳豆从营养食品到具有药效

和功效的微生态、 健康食品的新

时代。 上个世纪 80 年代,纳豆热潮

席卷全球。 1986 年， 日本生理学

教授发现纳豆中含有天然的血栓溶

解酵素， 并命名为纳豆激酶。 日本

人还成立了“日本纳豆激酶协会”，

并给纳豆激酶的含量规定了相应标

准。

日本人吃纳豆就长寿吗？

有人说 ， 日本人之所以长寿 ，

跟他们喜欢吃纳豆有密切关系。 倘

若果真如此， 那就在全球推广纳豆，

便可以预防很多疾病延长人类的寿

命了。 日本人之所以长寿， 是很多

因素综合作用的结果， 绝非简单的

吃了某种神奇食物所致。 首先， 日

本人注重营养立法， 有强烈的营养

意识。 其次， 日本人非常注重营养

教育， 注意荤素搭配、 保险， 膳食

平衡， 每天都会去菜市场购买新鲜

蔬菜和海产品保证营养。 再次， 日

本人喜欢吃豆制品和新鲜水产品。

纳豆并非灵丹妙药

纳豆作为一种发酵食物， 的确有

他的优点， 例如其中的益生菌、 大豆

激酶、 大豆异黄酮、 维生素、 矿物

质， 而且保留了大豆中的绝大多数营

养物质， 不失为一种营养价值很高的

食物。 但是， 目前的很多宣传把纳豆

的功能有些夸大， 很多机构将纳豆推

荐为溶血栓、 降血脂、 提高免疫力、

治腹泻的“灵丹妙药”， 甚至有些消

费者认为纳豆可以替代药物， 来治疗

疾病， 这是非常不可取的。

养生之本 ， 必资于食 ； 救疾之

速， 必凭于药。 食物的营养价值再

高， 也不能替代药物。 即便是用纳豆

激酶等有效成分提、 加工而成的保健

食品， 也不能生成具有治疗功效， 这

是我国食品安全法明令禁止的。

对于饮食结构不合理、 运动不

足的心脑血管高发人群来说， 不改

变原有的生活方式和饮食结构， 妄

想靠一种“神奇食物” 就把问题都

解决， 是不现实的。

中国营养联盟营养师讲师团讲师
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我失眠相当严重， 最多时要服

十多片安眠药才能入睡。 睡前泡

脚、 头枕药枕、 按摩穴位、 喝牛

奶、 数羊……我渴望知道还有哪些

治疗失眠的法子， 不妨一试。

专家说， 夜晚人有两次深睡时间，

一次是在 23 时， 一次是后半夜 2 时，

失眠者可以在 23时前上床入睡。 而我

别说深睡， 越到深夜越精神。 专家又

说， 如果 30分钟睡不着， 就应该离开

床铺， 以免越躺越睡不着。 可深更半

夜不躺在床上， 又能干什么？

世界杯期间， 倒不是说我多么喜

欢足球， 而是觉得世界杯可以伴我度

过痛苦的失眠夜。 看完晚上 22 时的比

赛已是零点。 感觉有些累， 于是躺在

床上， 闭上眼睛。 等睁眼一看， 天亮

了。 我睡着了？ 我不敢相信， 惊喜不

已地告诉老婆： “我睡觉了。 我睡着

觉了。”

于是， 前半夜就看足球赛， 零点

时分躺到床上， 一觉睡到天亮。 原来

我并不是真正的失眠者， 而是没有掌

握准深睡时间。 我的深睡时间不是专

家说的 23 时和后半夜 2 时， 而是零

点。

吃过那么些药， 用过那么多法子

都没治好的失眠， 世界杯竟然帮我赶

走了这个几乎让我失去生活信心的恶

魔。

李树林
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中风老人多动脚趾

将健身融入生活

百岁新娘 澳大利亚 103岁的明尼·

芸罗， 两年前与一位 84 岁老人结婚，

为目前世界上年纪最大的新娘。

百岁新郎 巴西 119 岁的老人席尔

瓦， 去年在里约热内卢首次结婚， 新娘

57岁， 他为世畀上年纪最大的新郎。

百岁学生 日本长野县妇女藤泽，

今年 113岁， 身体健朗， 现在参加了广

播电视大学的学习， 每周收看电视三

次， 还认真做作业。

百岁钢琴家 法国女钢琴家玛尔格

丽和特·普勒沃， 104 岁时登台演奏，

博得听众经久不息的掌声。

百岁作家 英国女作家巴巴拉·卡特

兰 102岁， 但每天仍坚持写 800 字， 迄

今她的小说被译成 30 种文字， 并被

《吉尼斯世界纪录》 列为健在并出书最

多的女作家。 杨吉生

世界百岁老人
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