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■我的养生经

以前 ， 我一到冬季就手脚冰
冷， 身上穿得像冬瓜一样也不觉得
温暖。 泡脚这件事我早就听说过，
可就是实施不起来， 因为一要准备
二要泡， 费时费力费神思， 我总认
为， 把时间花在泡脚上不值。

一直到自己的身体亮起了红
灯， 终于想到了养生的大问题———
泡脚， 决心实施一番看看。 我在淘
宝网淘到了一款小巧玲珑带盖子的
木脚盆， 并自己定制中药液。 我的
脾胃功能一直不太好， 平时很容易
感冒。 于是， 选用了黄芪、 党参、
防风、 炒白术、 灸甘草等中药作为
健脾益气药液专用 ， 第一次连用
15 天 ， 为一个疗程 ， 药液煎煮 2
次， 将药液混合泡脚， 水温 45℃，
水位踝关节以上 ， 每次 20 分钟 ，
药液可以连用 2-3 次。 这样的泡
法叫做 “正气内存， 邪不可干。”
再后来， 我常常根据自己的身体素
质而灵活地运用， 又将泡脚法来一
点新花样， 换换艾叶泡脚驱寒温
经， 然后再换当归、 红花、 独活等
泡脚活血通经。

怎样让枯燥无味的中药泡脚变
得生气盎然起来？ 我的做法是， 用
MP5 下载几首自己最喜欢的乐曲，
这样一来， 我一边听古曲 《春江花
月夜》， 一边为自己的双脚进行轻
柔的按摩， 每一次泡完， 我觉得自
己就是世界上最幸福的人了。

黄茨娅

我对手织毛衣情有独钟， 虽然
它已不再时尚， 但在我心头依然美
丽。

冬日暖暖的阳光下， 一个女孩
聚精会神地织着手中的毛衣， 阳光
在金属针上闪烁着， 脚下的小篾篮
里， 卧着一个胖胖的毛线球， 旁边
一只小猫静静地沐浴着阳光， 平静
而专注的脸上， 分明透出一种幸福
和绵远的爱意……这是我心中一幅
美丽的生活画面。

沈殿霞在病中狂织毛衣， 她说
那样很快乐。 心理学家说， 受病痛
折磨的人容易产生悲观情绪， 而织
毛衣等手工活动， 会让人建立一种
自信和强烈的自尊， 对战胜疾病大
有裨益。 电视剧 《双面胶》 里东北
婆婆的扮演者李明启老师， 据说她
有超人的记忆力， 13 分钟的对白，
足足 2000 多字， 李明启一气呵成，
她有一套独特的健脑方法———织毛
衣、 织饰物。 现代人已把织毛衣，
作为一种爱好和情趣， 演变成时尚
的生活体验。 《城里人打毛衣》 的
作者莉莉·金对织毛衣有独特的理
解， 认为它是一种新式的 “瑜伽”。

毛线于指间缓缓行走， 手织毛
衣， 其实编织的是一分美丽的心
情， 一份对生活的淡定从容。

孙丽丽
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我的外婆叫李银姣， 现年 109
岁了， 是个爱美的 “老妖怪”。 外
婆家住邵阳市洞口县高沙镇红鹅
村 ， 村里环境优美 、 土地肥沃 ，
屋前有一条宽阔的河流。 她一共
养育了 3 儿 3 女， 至今五代同堂，
有子孙 70 余人。

外婆对吃十分挑剔 ， 她说街
上买的大鱼大蟹没河里的小鱼小
虾味道鲜美， 买的瓜果蔬菜没自
家种的甘甜。 因此， 外婆一直只
吃自己种的蔬菜瓜果， 吃自家喂
养的鸡鸭， 偶尔吃一顿自己制作
的红烧肉。 小舅舅常年以打渔为生，
外婆一年四季从不缺鱼吃。 外婆的
生活十分有规律， 年轻时 “日出而
作， 日落而息” 的习惯一直保持至
今。 她一般每天早上七点左右起床，
晚上八九点必须上床睡觉， 中午会
睡会儿囫囵觉。 一天吃两餐饭， 每
餐能吃二两米， 一大碗菜， 间隔吃
些糕点水果。 外婆一生身体硬朗，
很少吃药打针， 从没进过医院。

外婆好动， 和小舅同住一个
屋檐， 却从不同锅吃饭。 她每天
自己做两顿饭菜， 洗自己的衣服，
缝补鞋袜， 从不需人照顾。 她每年

都要在屋前屋后种上南瓜、
辣椒、 豆荚、 茄子等各种
各样的蔬菜。 吃不完时就
给子孙和邻居们都分一些，
再晾晒一些榨菜。 她制作
的榨菜精致、 卫生、 色香
味俱全， 是我们这些后辈
们的最爱。 除了手脚灵敏
麻利， 外婆的嘴也总是闲
不住。 她爱聊天， 古今中
外、 天南地北的事她都爱
扯。 你和她聊上两三个小
时 ， 当你都感到疲倦时 ，
她还会滔滔不绝， 且绝不
会讲半句重复话， 思维非
常清晰。 有时在家没伴儿
聊， 她会一个人步行到 300
米以外的大舅家找人唠叨。
“老是闭着嘴， 会把嘴闭臭的。” 外
婆经常这样说。

外婆虽然爱唠叨， 但她一生乐
善好施、 宽以待人， 从不讲人坏
话， 从没与人红过脸。 她有一个最
大的特点就是爱花俏， 喜欢臭美，
心态极好。 平时你和她说话时， 她
总会不停地整整自己的衣角、 捋捋
头发、 摸摸脸， 会问我们这个漂亮

不那个好看不。 去年省民政厅的干
部来看望她， 她一直到现在还在责
怪我们没事先通知她， 让她换一件
漂亮点的衣服。 当我们戏称她为
“老妖怪” 时， 她非但不生气反倒
乐呵呵地说： “是妖怪就好了， 妖
怪就会永远乖态永远不老， 我活一
千岁都嫌不够哩！”

刘小玲 文/图

肩颈酸痛 应当在使用电脑 1
小时后， 左右 “摇头晃脑 ” 3 分
钟 ， 因为这样的动作能散瘀活
血 ， 活动颈动脉 ， 畅通呼吸管
道， 避免血液凝结在肩颈部， 使
累积的疲劳容易散开， 避免突然
“落枕”。

手腕痛 手腕痛大都是因为长
期打字 、 移动操作鼠标造成的 。
此时不妨多做 “伸臂旋腕” 的动
作， 将右手举在头右前方， 手掌
朝上， 大拇指往下， 小指往上， 使
手腕往右下旋紧； 同时， 左手往左
臀部旁伸， 手指下垂， 大拇指往
上， 小指往下， 使手腕往右下旋
紧； 然后同时右手再尽量往上伸，
左手尽量往下伸， 同时以鼻子缓缓
吸气， 使两手腕周围感到酸麻。 最
后， 缓缓以嘴吐气， 慢慢放下手
臂。 然后再换成左手在上， 右手在
下， 同样方法运动， 如此左右重复
做几次伸臂旋腕， 可减轻手腕的疼
痛及加强腕部的机能。

腰酸背痛 对于缓解久坐引起
的腰酸背痛、 坐骨神经痛、 足麻

等， 左右摇动双腿很有效， 不妨
每隔 2 小时， 便摇 5 分钟。 或者
伸伸懒腰， 松弛一下脊柱， 畅通
呼吸。 或者站着把脚伸直， 使脚
尖往上内翘， 以脚背经络感觉酸
痛为好。

眼睛酸涩 疲劳、 过敏、 视力
减退等问题， 可常按摩左右 “眉
头” （攒竹穴）、 “眉毛” （丝竹
空）、 “下睛眶中点” （承泣穴）、
“内眼角” （睛明穴） 等穴。 还可
常吃有益眼睛的食物 ， 如杏子 、
柿子、 加州油桃、 地瓜叶、 莴苣、
桑椹汁 、 黑豆浆 、 菠菜 、 芒果 、
哈密瓜、 橘子、 金桔等。

头痛眩晕 长期晚睡容易引起
偏头痛、 眩晕等， 可多吃酸绿食
物， 如奇异果、 青葡萄、 青苹果、
梅子、 凤梨等， 因为酸与绿色较能
入肝。 并可常以拳头下缘肥肉敲打
大小腿的内侧中线， 由脚踝上缘往
上敲小腿内侧中线、 大腿内侧中
线， 左右各敲 5-10 分钟， 早晚各
一次， 可畅通肝胆循环系统。

董芳

老年人受年龄 、 身体的
限制， 加上冬季的天气环境
比较恶劣， 不能到户外运动。
此时， 老人不妨进行室内锻
炼， 只要在起床或睡前花点
儿时间， 就可以轻松健身。

织布疗法 坐在床上， 两
腿伸直并拢， 脚尖朝前， 双臂
伸直， 双手掌心朝脚尖方向做
推的动作。 同时， 上身前俯，
向外呼气， 双手应尽量向脚尖
方向推， 推到不能再向前时，
保持姿势 3 秒钟， 收回手掌，
并吸气。 连续往返 30次， 每天

早晚各做 1 遍。 这套健身法有按摩内
脏、 调理肠胃功能的作用， 可以预防
和治疗消化系统、 心血管系统的疾病。

晃海疗法 双腿盘坐在床上， 双
手掌放在膝盖上， 双目微闭， 舌抵上
腭， 以腰部为轴， 慢慢旋转， 旋转时
腰部要尽量弯曲， 上身前俯。 先自右向
左旋转 30 次， 再自左向右旋转 30 次，
每旋转 1次约 25秒钟， 全部完成约 30
分钟左右， 一般在睡前进行。 此法可以
调节大脑， 对神经衰弱、 消化不良、 便
秘、 肠胃炎等疾病有预防和治疗作用。

长沙市中心医院 何志勇

“老妖怪”爱美的

图为李银姣老人正影。

白领酸痛多 应对要有方
������生活中， “白领” 是一个幸福的字眼， 它代表了一定的
身份、 收入及生活质量。 但如今， “计算机综合征”、 “职业
性过劳综合征” 等新词越来越频繁地和它联系在一起。 白领
身心健康问题多， 预防以及应对方法尤为重要。
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■健康提醒


