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中医理论中， 冬季对应肾脏，
故现在正是养肾的最佳时间。 为
大家推荐 “四补五练” 养肾法。

四 补
一、 补肾不吃咸 饮食过咸会

伤损肾精， 导致高血压、 中风等。
二、 补肾不受恐 人感到恐惧

时， 往往会 “腿软”， 这是恐伤肾
的表现。 因此， 尽量别做使自己害
怕的事情。

三、 补肾不过劳 若身心劳倦，
肾则无以为养。 有三方面： 其一，
身体劳倦。 过度劳作， 包括健身过
度， 反会耗阳伤肾精。 其二， 心理
劳倦。 常熬夜加班， 算计得失， 心

神劳累， 亦伤肾精。 其三， 房事劳
倦。 过度房事会使肾精外泄。

四、 补肾常吃黑 黑色食物可防
衰美容， 比如黑豆、 黑芝麻、 黑枣、
黑米、 黑木耳等都是补肾的好食材。

五 练
冷面 用 20℃左右的冷水洗

脸， 可帮助心肾收藏精气。
吞津 轻轻叩齿 72 下， 然后

用舌在口腔内左右各搅动 12 下，
分三小口将津液慢慢咽下， 以意
念导入丹田之中。

热足 晚上 7~9 点， 肾经气血
最弱， 此时泡脚、 按摩能滋养肝
肾。 时长以 15~30 分钟为宜， 水温

以 45℃~50℃为佳。
握固 将大拇指扣在手心， 指

尖位于无名指根部 ， 然后屈曲其
余四指， 将大拇指握牢， 可固守
体内精气神。

搓腰 并腿坐于床沿， 两手对
搓至手心发热 ， 分别按在后腰 ，
上下按摩肾腧穴至有热感为止 。
早晚各一遍， 每遍约 200 次。

脚跟健走 迈开大步， 脚后跟
先着地， 不要弯曲膝盖。 腿往前
迈时， 脚尖伸直； 前脚落地时， 后
脚脚尖踮起。 有效刺激肾经穴位，
可防治骨质疏松症。

丽轩堂生命养护中心
湖南丽轩健康管理咨询服务有限公司

“听说年轻人都在玩 b 站， 我
也想做个 ‘UP 主’。” 89 岁老人
江敏慈在 “哔哩哔哩” 网站上发
布的第一则视频里如是说 。 目
前 ， 其帐号 “敏慈不老 ” 已有
28.3 万粉丝， 单个视频最高播放
量超 450 万。

提到 “银发族”， 很多人脑海
中都会浮现出跳广场舞、 打太极、
带孙辈的群体， 他们似乎与信息
时代有着难以逾越的鸿沟。 其实，
现实中不乏有热爱互联网的 “宝
藏爷爷” 和 “宝藏奶奶”， 积极地
在网络上展现自己的个性和技能，
比如凭借搞笑舞蹈火爆短视频平
台的 “阿红老师” 以及喜欢解锁
新潮事物的 “鮀城大叔”。 视频网
站也瞄准了这一社会现象 ， 对
“前浪” 们伸出橄榄枝， 邀请他们
进驻平台进行创作与分享。

近些年， 随着网络文化渗入，
越来越多的银发族通过其满足获
取资讯、 参与社会、 增进情感等
多方面需求， 但他们在互联网方
面仍处于相对弱势， 如何让老一
辈更好地融入互联网浪潮， 也成
为了构建友好型互联网生态环境
的关键。 而积极面对人口老龄化、
实现社会的全面发展， 需要更多
的互联网 “扫盲”。

疫情防控中趋于普及的健康
码， 让很多银发族开启触网初体
验。 日后新技术的发展， 还应多
走进老年人的生活。 有关机构可
以尝试深入基层， 通过免费培训
等方式， 手把手教老年人掌握网
络、 电脑、 智能手机等工具。 同
时社会应设置 “过渡缓冲期”， 鼓
励他们敢于试错， 并可随时寻求
帮助， 在不断尝试中更好融入信
息化的生活环境。

广东 孔德淇

■人生感悟
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再过几年就要退休了， 为了
预防 “退休综合征”， 朋友建议
我养几盆花练练手， 到时让自己
“不安分” 的心有个去处。

我选养的是有 “兰中皇后”
之称的蝴蝶兰 。 这种花花期较
长， 花型酷似蝴蝶， 优雅中透着
秀气。 但据说这种花特别难养，
怕干， 怕湿， 怕浓肥， 更怕阳光
直射， 每天要像 “皇后” 一样侍
候着。

尽管卖花者反复叮嘱无需换
盆， 可我担心小苗的营养钵太小，
还是将其移栽进专用盆中。 为了
创造一个 “见干见湿” 的优质环
境， 还用小喷壶每天不厌其烦地
给它加湿。 可令我失望的是， 不
到一个月， 十多棵蝴蝶兰全死了，
有的烂心， 有的烂根， 有的得了
兰科花卉中的 “癌症” ———茎腐。

按理说， 养第二批蝴蝶兰时
一定得心应手了， 可我太过于心
急， 要么把蝴蝶兰从花盆中倒出
来换基质， 要么试用 “水培法”。
折腾来折腾去， 蝴蝶兰们要么耷
拉着， 要么干脆僵苗， 成 “侏儒
兰” 了。

经过两次打击， 我养花的信
心几乎消失殆尽了， 一赌气将这
些半死不活的蝴蝶兰丢在阳台的
一个角落里， 不再用心打理， 只
有偶尔看到时才喷一点水。

可一个多月后， 我惊讶地发
现这几棵被 “遗弃” 的蝴蝶兰，
竟奇迹般地长出了新叶， 原来枯
黄的叶子也变得碧绿和坚挺了。
如若再遇到合适的温度， 蝴蝶兰
一定会顺利地抽出花剑， 绽放出
美丽的 “蝴蝶” 来。

我突然明白， 原来养花也要
“佛系”， 越急于求成越容易出
错。 养花， 养的是性情， 修的是
身心， 享受的是过程， 成功了权
当意外收获， 失败了干脆一笑了
之———其实， 这也是老年人尤其
是像我这样即将退休的老年人本
该具有的心态。

广东 鲁明星

“佛系”养花

一些中老年朋友会有这样的
困扰： 早上醒来后， 觉得腰酸背
痛、 下肢僵硬、 脖子难受……久
坐或劳累后症状更为明显。 到底
为什么会如此呢？

中医学认为， 晨起腰痛不适，
与阳气不足， 筋脉舒展不开有关。
而晨起后运动可以很好地活动筋骨。
古人说： “骨正筋柔， 气血以流。”
筋骨是相辅相成， 缺一不可的。 因
此， 要做到筋骨并重、 筋骨并治。
推荐以下几个简单实用的调养动作。

左右摇摆式
左右摇摆可以让脊椎很好地

旋转放松， 改善关节活动度， 降低
身体的紧张度， 有利于放松身心。

平躺于床面， 双下肢伸直。 双
手十指相扣向前伸直， 垂直于床
面， 向左摆动， 带动上半身旋转，
触及床面后再向右摆动， 带动上半
身旋转触及床面。 反复进行 10 次。

之后再躺平， 双手伸直放置
身旁。 屈髋屈膝， 腰部贴地， 双
下肢平行于地面， 先向右侧扭转，
尽可能触及地面， 然后向左旋转，
往返为 1 次， 反复进行 10 次。

大字舒展式
大字舒展式能够较大程度地活

动四肢， 有效缓解身体的僵硬感。

动作开始前放松身心， 身体
仰卧， 两腿自然并拢伸直， 双手
轻放于体侧， 整体呈现 “T” 字型
体态。 活动时， 双臂和两腿自然
向身体两侧打开， 最终呈现 “大”
字型姿势， 如此为一个循环， 反
复进行 10~15 次。

双手托天理三焦
双手托天理三焦通过对四肢、

躯干的伸展， 扩张胸廓， 使腹腔、
盆腔脏器受到牵拉、 按摩， 促进
气血运行， 提高脏腑机能。

开始时， 两腿自然开立， 双手
交叉， 掌心向上放在腹前。 然后将
两掌慢慢举到胸前， 再向内旋转向
上托起， 此时掌心向上， 抬头看
手， 并使头向上顶， 同时脚跟上
提， 吸气。 再将两臂从身体两侧缓
缓下落， 同时脚跟下落， 呼气。 如
此为一循环， 反复进行 5~6 次。

以上三个动作为一个整体联
动， 动作一可以唤醒人体核心功
能。 动作二则是启动四肢， 以引
动气血向四肢流通。 而动作三能
整体提升人的阳气。

晨起后， 进行舒展运动时， 宜
缓慢、 柔和， 循序渐进， 切忌剧烈活
动， 尤其是患有心脑血管疾病的人
群， 应在专业医师指导下进行活动。

广西 周一海

晨起运动十分钟
活力一整天

冬不养肾春易病“四补五练”助养肾


