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“我希望要 ‘去’ 就爽快点，
不要拖累家人。” 这是一位百岁老
太的心愿， 足可见她的善良。 这
位百岁老太就是湖南省安化县清
塘铺镇洞天村的周素加老人。

前不久， 笔者来到洞天村一
栋普通的民房内， 见到了这位精
神矍铄的老人。 她刚过完 102 岁
生日， 可眼不花， 背不弯， 思维
依然清晰， 每个月的钱都自己管，
外出买东西时 ， 绝不会算错帐 。
老太十分健谈， 刚坐下不久， 她
就主动和笔者拉起了家常。 她生
活积极乐观， 很少愁眉苦脸， 说
话也十分幽默。

在闲聊中， 笔者得知周老太
很注意保养。 她认为， 人要多了
解一些养生知识， 多注意生活中
的一些细节。 一次， 她和家人在讨
论有关慢性胃炎的忌口问题， 家人
认为慢性胃炎可以吃南瓜， 并认为
这是杂志上说的， 但老人坚持认为
慢性胃炎不可以吃南瓜， 并以亲身

体验说服了家人。 她说炸、 煎、 辣
的食物， 也应尽量少吃。 她还神秘
地告诉笔者， 她有一养生 “秘籍”。
顺着老太手指的方向看去， 原来，
在她吃饭的桌子下 ， 压着一张
“多少保健歌”。 周老太抽出来一
字一句地给我们念道： “多豁达，
少生气； 多冷静， 少性急； 多读
书 ， 少迷牌 ； 多交友 ， 少孤寂 ；
多谦逊， 少傲气……” 笔者笑问
老太： “这几点你都做到了吗 ?”
老人亦笑答： “不敢说全部吧， 但
基本上都做到了。

周老太还喜欢运动， 她说这
跟年轻时的爱好有关， 喜欢打球、
爬山， 性格外向， 静不下来， 像
只猫喜欢到处溜达。 年纪渐大后，
不能再做剧烈运动了， 她便每天
早晨起床以前， 坐在床上， 伸展
一下身体， 扳几下脚趾， 或是按
摩一下关节部位。 即使是在起床
以后， 也是 “好动不好静”， 如在
房间里下蹲几下身体， 甩甩手等。

周老太还保持着每天散步的好习
惯， 直到现在， 坚持每天散步 1-2
个小时。 在家时， 她抢着做家务，
如小辈的衣物破了， 就自己穿针
引线 ， 替他们补补 。 至于扫地 ，
洗自己的衣物等， 更是 “抢” 着
做， 更不用小辈费心。

周老太平时爱看电视， 和其
他人不同的是， 她喜欢将自己看
到的精彩片段与人分享。 每到傍
晚时， 她便坐在家里给后辈讲故
事。 村民们告诉笔者说， 一天劳
动后， 来到老太家中， 听她说故
事， 那些往事既有芝麻谷子的乡
味， 也有朝代更迭的火药味， 让
人听了兴奋不已。 “人一生下来
注定会经历很多事， 痛苦的、 伤
心的， 都只会成为过去， 要向前
看。” 这是周老太最常挂在嘴边的
话 。 虽然周老太已年过百岁了 ，
可她积极乐观的人生态度着实让
人羡慕。

李保 文/图

做家务
老太“抢”着

慈祥的周素加老人。

“我的腰没问题， 一直都没
疼过， 就是大腿后面又疼又麻 ，
还是帮我看看腿吧”。 在康复科门
诊经常能听到这样的声音， 但他
们却不知道很多腿疼的根本病因
在腰部。 一般人认为只有腰部出
现酸痛、 活动受限时才可能是腰
椎病， 其实不然， 很多下肢的放
射痛、 膝关节的无力怕冷、 足踝
麻木肿胀、 间歇性跛行、 腹痛等
症状常是腰椎病引起的， 缺乏医
学知识的患者大多都走了弯路 ，
看错了科室， 最终耽误病情。

那么平时应该如何预防腰椎
病， 更好的保护我们的腰椎呢 ？

以下介绍几种对腰椎病有治疗作用
的自我锻炼方法：

●麦肯基疗法 俯卧位下双手撑
床， 将头抬起， 用手支撑上半身， 慢
慢抬起， 使头尽量后伸使胸椎挺起，
作用支点在腰部， 同时配合缓慢呼吸
6次， 恢复卧位， 重复 10组。

●功能锻炼法 俯卧位下两手
后伸， 以腹部为支点， 使上半身和
两腿成反弓状， 同时配合缓慢呼吸
6 次， 复原， 重复 10 组。

●悬挂疗法 双手抓住一定高
度的单杠， 使人悬挂起来， 并前后
摆动， 每天 10 分钟 ， 使紧张的肌
肉放松， 腰椎复位， 达到治疗腰椎

病的目的。
●绕环运动法 两腿略分开 ，

双手叉腰， 以腰部为轴心左右圈动
身体； 若疼痛明显， 需要减慢转动
速度及幅度。

●拉筋疗法 把腿放在与腰同高
的物体上， 臀部要平， 支撑腿与地面
垂直， 膝部挺直， 被压腿脚尖向上并
有意识地向回勾扣， 上身用力向前移
动， 使被压腿成一直线。 脚尖回勾有
利于拉长腿部韧带、 肌腱、 肌肉， 上
身前移可拉长躯干， 特别是脊椎。

●倒走疗法 两腿交替向后迈
步， 以增加大腿后部和腰部肌肉的
力量， 使腰椎弹性上升， 稳定性增
加， 以达到缓解腰背痛的目的。
东南大学附属中大医院康复医学科
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摩面是用手掌摩擦面部， 中
医认为十二经脉的毛血皆上充于
面部。 因此， 面宜常擦， 使气血
和匀， 摩面的顺序是：

1、 搓掌， 先将两掌摩擦至
热。

2、 摩面颊， 趁掌热时双掌
分摩面颊。

3、 搓鼻， 摩面颊后， 趁热
用双手中指摩擦鼻梁两侧。

4、 摩额， 搓鼻后， 用单掌
擦额部， 双手交替进行。

5、 擦耳， 摩额后双手握空拳，
拇、 食两指夹住耳廓上下搓擦， 能
使皮肤光泽， 减少皱纹及黑斑。
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“今年冬令进补， 明年三春打
虎”。 冬令进补不仅能防病治病， 还
能增强体质， 起到保健养生的作用。
而专家认为， 在冬至前后进补为最
佳。 但冬至进补有讲究， 人们应根
据自己的身体情况走出进补误区。

进补等同于养生保健 只有身
体出现问题的人才需要进补 ， 营
养充足、 无病无痛的人 ， 就不必
吃补药。 有损缺者需补 ， 有疾患
者才补。 并以过去许多长寿者居
于深山老林， 粗茶淡饭 ， 照样身
强体健为例。

不辨证进补 即使体虚， 也不
能盲目进补。 身体虚有很多种， 每
种虚证， 都有针对性的补方补药，
若不对证， 不但无效无益， 反而有
副作用。 可根据各人的身体体质和
机能状况进补、 调理， 服用哪一类
补品更为适宜、 收效更大， 应当在
医生诊断和指导下进行。

用补品代替一日三餐 人体对
营养的摄取， 主要是靠一日三餐，
而绝不能仅靠营养补剂 。 《皇帝
内经》 明确指出补品只能用于调
养虚弱的体质和机体的营养供给。
现代营养学证明 ， 只有一日三餐
饮食均衡， 才能使营养保持均衡。

用进补代替锻炼 生命在于运
动， 有助于人体对食物的消化、 吸
收和利用。 有些人缺乏运动， 体质
虚弱， 胃肠消化功能差， 代谢利用
率低， 吃下了营养补品， 也不能很
好地消化吸收， 甚至会因体质虚弱
或进补不当而产生副作用或反作用。
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腰椎病自我康复操

简法摩面保养由于生活节奏的不断加快，
有些人早上起床后常有头昏脑
涨的感觉， 这主要是脑部供血
不足所致， 下面是一些简单的
运动， 对解除头昏很有效。

上下耸肩运动 两足分开
而立 ， 约与肩宽 ， 两肩尽量
上提 ， 稍停片刻 ， 肩头突然
下落。 做 8 遍。

背后举臂运动 两臂交叉
并伸直于后， 随即用力上举，
状似用肩胛骨上推头的根部，
保持两三秒钟后 ， 两臂猛地

落下 ， 像要撞到腰上 （实际也可撞
上）。 做 2-3 遍。

叉手前伸运动 屈肘， 十指交叉
于胸前， 两手迅猛前伸， 同时迅速向
前低头 ， 使头夹在伸直的两小臂之
间。 做 5-10 遍。

叉手转肩运动 十指交叉于胸前，
掌心朝下 ， 尽量左右转肩 。 头必须
跟着向后转 ， 注意保持开始时的姿
势 ， 转动幅度要等于或大于 90 度 。
左右交替， 做 5-10 遍。

前后曲肩运动 先使两肩尽量向
后弯曲 ， 状如两肩胛骨要碰到一起
似的。 接着用力让两肩向前弯曲， 如
同两肩会在胸前闭合似的， 并使两只
手背靠在一起， 做 5-10 遍。
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