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健康养生

雷恪生
!

花样爷爷爱走路

文
!

祝天泽 富有生活情趣的纪实作品
!

花样爷爷
"#

在东方卫视

播出后反响强烈
$

参演者之一北京老戏骨雷恪生
#

以他率真
%

好奇
%

诚实的性格给广大观众留下了深刻印象
$

与此同时
#

由雷恪生担当主

角的一条鸿茅药酒的广告片
#

也天天在荧屏上播出
#

一下子雷恪生成

了沪上家喻户晓的人物
$

雷恪生是中国国家话剧院的演员
#

在
"#

余年的艺术生涯中
#

他演

过
!

北京人
"% !

日出
"% !

雷雨
"

等
$#

多部话剧
%

上千集电视剧
%

%#

多部电影
#

获得过中国话剧金狮奖等
&'

余项奖项
#

被一些媒体称为

&

德才兼备的老戏骨
'% &

影视界的不老松
'$

退休后他仍执着追求艺

术
#

活跃在话
%

影
%

视三栖领域
$

雷恪生很注重锻炼
$

他家附近有个景山
#

他会常去爬山
#

从山脚

爬到山顶
#

常常弄得汗湿衣衫
$

退休后一年中除半年拍戏外
#

其余多

数时间都在旅游
#

欧洲
%

日本
%

东南亚和全国各地到处跑
$

雷恪生

说
#

古语云
(

竹从叶上枯
#

人从脚上老
#

天天千步走
#

药铺不用找
$

脚有人的
&

笫二心脏
'

之称
$

人体有
&(

根经脉
#

其中
)

根经脉起止于

脚上
#

并与
))

个穴位相連通
$

经常按摩
%

刺激脚底穴位和敏感区
#

能

改善五脏六腑功能
#

提高人的免疫力
#

延缓人的衰老进程
$

生活中的雷恪生喜欢吃粗粮
#

如山芋
%

玉米面
%

玉米饼
%

小米

粥
%

燕麦粥等
$

他说
#

粗粮营养丰富
#

有抗衰老
%

抗癌作用
#

并富含

膳食纤维
#

有利于排泄人体内毒素与废物
$

雷恪生原来吸烟
#

烟瘾还很大
$

一次排演节目
#

同行对他吸烟意

见很大
#

纷纷提出批评
$

在众矢之的下
#

他狠下决心
#

把烟戒了
#

从

此再也沒有复吸过
$

雷恪生说
(

烟是个坏东西
#

能引发三四十种疾

病
#

孕妇吸烟的话还会造成胎儿畸型
#

百害而无一利
#

必须坚决丟

弃
$

报上说
#

天天吸烟
#

少活十年
#

我认同这个观点
$

雷恪生还爱喝药酒
#

这种药酒由人参
%

鹿茸
%

冬虫夏草
%

枸杞子

组成
#

每天都喝上一口
#

有时外出也把酒壶带在身边
$ &

药酒可好

了
#

能辅助治疗腰腿痛
%

肾虚等多种疾病
#

对滋补身体效果很好
$

我

爱喝药酒
#

而今连药酒厂做广告也找到了我
)'

雷恪生认为
#

保持积极乐观的心态
#

比什么都重要
$

烦恼可以自

己寻
#

快乐也可以自己找
#

人生没有什么过不去的坎
$ &

有人说我是

$*

岁的年龄
#

%'

来岁年轻人心态
$

我听了很高兴
#

也有点自豪
$'

!

健康星闻
"""

现代人由于工作性质改变
%

生活节

奏加快
#

颈椎病
%

腰椎间盘突出多发
$

主

要是因为
#

久坐导致颈肩腰背过度劳

累
#

椎间盘和椎旁肌长时间处于紧张状

态
#

表现为颈肩腰背僵硬酸胀疼痛
#

或

俯仰转身困难
$

随着年龄增长
#

疼痛发

作的频率增高
%

面积加大
%

持续时间延

长
%

程度加重
$

上述症状在久坐或家务

劳动后加重
#

运动后反而轻松
*

受凉加

重
#

保暖后减轻
*

甚至打嚏喷或者刷牙

时也能诱发
$

一般敲打
%

按摩
%

热敷
%

理疗
%

外敷
%

内服药物均可短期减轻症状
#

但无法根

治
$

原因是无法铲除它的两个病因
+++

衰老
,

('

岁以后
#

人体的椎间盘
%

韧带开

始老化
-

和劳累
,

伏案工作和家务劳

动
-$

所谓的微创手术
%

以及开放手术都

不能做到
&

返老还童
'

或是
&

延缓衰老
'#

因为手术仅仅是缓解症状
$

保守治疗的要点
(

疼痛的急性发作

期主要是卧床休息
,

卧床管
+',

#

吃药
%

按 摩
%

理 疗
%

牵 引
%

针 灸
%

拔 罐 子 等 管

(',

-*

平时则是改善工作姿势
%

勤活动
%

加强颈背部和腰背肌锻炼
,

蛙泳
%

小燕

飞
-$

卧床时
#

避免高枕
%

窝着看电视
%

看

书
$

因为这样还是弯着腰
#

腰椎
%

颈椎没

有真正休息
#

只是休息了四肢
$

床是硬一些的就行
#

如硬质席梦

思
%

棕垫即可
#

无需木板床
,

这是
$'!+'

年代的陈词滥调
-$

因此腰肌劳损
&

无需

治疗
'#

也是
&

无法治疗
'$

主要依靠我们

自己的调整
+++

注意姿势
%

加强活动
%

肌肉锻炼
$

&

%

注意姿势
(

坐姿挺拔
#

也就是
&

坐

如钟
'$

好的沙发和汽车座椅都是保证

颈椎和腰椎的前凸
$

最糟糕的坐姿是前

倾约
$'

度
$

平卧腰椎负荷为
&-#

#

站立

为
&-.

倍负荷
#

前倾约
$'

度时腰椎负荷

(-.

倍
$

(

%

加强活动
(

%'

分钟活动颈腰椎
#

)'

分钟起来走一走
$

这与
&'

分钟的课

间休息道理相通
$

玩电脑
%

手机
#

打牌
%

麻将
#

画画
%

弹琴
#

家务劳动以及开车
%

坐车都是常见的肌肉劳损诱因
#

这期间

需要勤活动
$

%

%

肌肉锻炼
(

最好的趣味性活动是

蛙泳
$

出水换气时需抬头
%

挺腰
*

而最经

济的方法是
&

小燕飞
'

式浮水
$

但如果你出现了手脚麻木
%

疼痛
%

无力
%

踩棉感
%

大小便困难
%

肛门周围麻

木等情况
+++

可能出现了更为严重的

问题
+++

情况恶化了
#

则可能需要手

术
$

请尽早到医生门诊
,

甚至急诊
-

看

病
$

这时可能需要手术治疗
$

适合腰背颈痛患者
的锻炼方法

秋季开始变冷
#

肩膀突然受凉
#

或是晚

间睡觉肩部没有盖好着凉等
#

都容易引起肩

周炎发作
$

肩周炎又称肩关节周围炎
#

俗称

凝肩
%

五十肩
$

以肩部逐渐产生疼痛
#

夜间

为甚
#

逐渐加重
#

肩关节活动功能受限而且

日益加重
#

达到某种程度后逐渐缓解
#

直至

最后完全复原为主要表现的肩关节囊及其周

围韧带
%

肌腱和滑囊的慢性特异性炎症
$

该

病常因轻度外伤
%

慢性劳损或风湿寒冷等病

因所引起
#

给患者带来痛苦
#

因此
#

在日常

生活中
#

要注意保护患肩
#

注意防寒
%

防潮

湿
#

避免外伤
#

侧卧时注意患肩在上
#

每天

坚持肩关节锻炼活动
#

可起到明显的预防及

治疗效果
$

下面为读者介绍肩周炎锻炼方法
(

蚂蚁爬墙
(

患者面对墙壁站立
#

双脚打

开与肩同宽
#

双手同时用力沿墙缓缓向上交

替爬动
#

健侧带动患肢尽量高举
#

到能忍痛

的最大限度
#

在墙上作一记号
#

然后再徐徐

向下放回原处
#

反复进行
#

逐渐增加高度
#

如此反复进行
$

倒背观音
(

患者自然站立
#

双脚打开与

肩同宽
#

患侧上肢于背后呈内旋并后伸的姿

势
#

健侧手握住患侧手或腕部
#

逐步拉向健

侧并向上做牵拉
/

停顿
0

牵拉
0

停顿
#

到能忍

痛的最大限度
#

然后再徐徐向下放回原处
#

如此反复进行
$

哪咤闹海
(

患者自然站立
#

双脚打开比

肩略宽
#

弯腰
$'!1*'!

#

双上肢自然下垂放

松
#

然后交替做上举与后伸
#

健侧带动患肢

逐渐加大角度
#

到能忍痛的最大限度
#

然后

再徐徐向下放回原处
#

轻轻抖动双上肢
#

如

此反复进行
$

秋风扫落叶
(

患者自然站立
#

双脚打开

比肩略宽
#

弯腰
$'!

至
*'!

#

双上肢自然下垂

放松
#

然后交替做左右摆动
#

健侧带动患肢

逐渐加大角度
#

到能忍痛的最大限度
#

然后

再徐徐向下放回原处
#

轻轻抖动双上肢
#

如

此反复进行
$

肩周炎的康复锻炼应该每天坚持进行
#

并逐步增加锻炼时间及次数
#

锻炼强度以引

起轻微疼痛为度
2

但应避免引起剧烈疼痛
3

#

这样才能取得好的效果
$

肩周炎患者巧度秋

*

月
(&

日是
&

阿尔茨海默病
'

日
#

阿尔

茨海默症俗称老年性痴呆症
#

是一种脑部神

经退变性疾病
$

轻度阶段
#

患者会显示出记

忆力减退
*

中度阶段
#

患者完成复杂任务需

要旁人帮助
#

他们难以辨认物体
%

家中成员
#

夜间活动增加
#

读写困难
#

买东西常忘付款

等
*

重度阶段
#

生活难以自理
#

很难与人交

流
#

大小便失禁
#

基本丧失行走
%

坐
%

微笑
%

吞咽等能力
#

常年卧床不起
$

简单来说
#

一旦出现近期记忆力有障碍
#

不会计算
#

并持续一段时间
#

则考虑可能患

有老年性痴呆症
$

年龄每增长
.

+

&#

岁
#

患

病率增长一倍
$

目前全世界老年性痴呆患病

人数以每
(#

年翻一倍的速度在增长
$

老年性痴呆症的病因目前尚不清楚
#

诊

断只针对重度阶段
#

诊断出来也难以治愈
$

但是有学者研究发现
#

如果早期发现
%

早期

干预
#

能很好地延缓发病时间
$

如何早期预防老年痴呆病
.

首先
#

一般

家族中有患病史的人
#

应注意做好早期的预

防
#

养成定期检查身体的习惯
#

及早发现疾

病隐患
$

其次
#

由于
).

岁是老年性痴呆的高

发期
#

疾病往往潜伏
&#

+

(#

年
#

因此普通人

群
"#

岁后就应开始关注老年性痴呆
#

了解并

关注生理
%

心理变化
#

比如经常记不起做过

某事
#

经常忘记本来应该做的带钥匙
%

外出

关门
%

关煤气等等
$

此外
#

出现脾气暴躁
%

挑剔
%

多疑
%

产生幻觉
%

暴力倾向增加
%

夜

游等现象
#

也应得到重视
$

保持健康的生活方式非常有必要
$

一是

适当运动
$

有研究曾持续观察了练太极
%

走

路
%

不锻炼的
%

组老人
#

练太极的一组脑皮

层厚度下降最慢
#

走路的一组次之
#

不锻炼

的人脑皮层厚度下降最多
#

患老年性痴呆疾

病的风险最高
$

二是多用大脑
$

如多读书
%

多看报
%

听

听音乐
%

唱唱歌
%

保持一定的社交能力
#

不

要把自己封闭在家里
#

或不敢一个人去看病
%

买菜
%

逛街
$

三是合理饮食
#

食用少油少盐的饭菜
#

可适量补充些豆制品
%

粗杂粮
%

鱼类以及核

桃
$

尤其不宜长期食用一些对于大脑记忆可

能有损害的食品
#

包括含铝的老式油条
%

油

饼
#

以及含铅食品
#

如利用加热
%

加压膨化

器加工的爆米花
%

爆年糕干等
$

研究发现
# &

地中海饮食
'

方式可以保

护大脑
#

减少认知障碍
#

降低老年性痴呆疾

病的患病风险
$ &

地中海饮食
'

即以蔬菜水

果
%

鱼类
%

五谷杂粮
%

豆类和橄榄油为主的

饮食
#

喝绿茶
#

饮红葡萄酒
$

另外
#

中医中

药对延缓老年性痴呆病情亦有好处
$

四十岁后应预防老年痴呆

对于大多数年轻人来说
#

无论是工作
%

生活
#

更多的是对着电脑
#

工作繁忙时
#

连

上厕所的时间都要节约
#

一天到晚不喝水
#

结果造成了肛裂
#

坐立难安
$

这类病人的增多与季节变化有关
#

秋季

人没有夏天容易感受到嘴巴干
#

很多人就不

习惯喝水
#

造成身体有脱水现象也不容易察

觉
#

而且年轻人便秘患者增加
#

和年轻人的

生活工作习惯有关
#

如上班习惯一直坐着
#

工作压力大
#

饮食上多是吃油炸快餐食品
#

不喜欢吃粗粮
#

作息时间也不规律
#

导致便

秘年轻化趋势上升
#

肛裂患者也增加较多
$

专家介绍
#

便秘是指粪便在肠腔内滞留

时间过长
4

内含水分被过量吸收
4

以致粪质过分

干燥坚硬
4

正常的排便频率出现紊乱
4

排便次数

减少
#

超过
"+"$(

小时不解大便
4

称为便秘
$

长期便秘容易诱发肛裂
#

尤其是秋季的

气候干燥
#

且饮水减少
#

新鲜蔬菜
%

水果食

用不足
#

往往导致便秘或粪便干结
#

长期排

便困难干结的大便可划破肛门
#

长此以往就

会发生肛裂
$

而肛裂病人排便时或排便后肛

门疼痛
#

病人又常常惧怕排便
#

使粪便更长

时间停留在肠道
#

水分被过度吸收而使粪便

更干燥变硬
#

加重便秘
#

造成恶性循环
$

对付各种秋燥
#

专家的建议是多喝水
#

秋季每日要比春季多喝水
.##

毫升以上
$

少

吃辛辣
#

规律作息
#

调整情绪
#

还有就是在

吃上花功夫
#

多吃滋阴润肺
#

如百合
%

山药
#

或是煮食物时添加一下
$

眼下可以多吃一些

偏凉性的秋季水果
#

如梨
%

甘蔗
%

荸荠等
#

但胃寒的人群不建议多食用
$

秋燥补水不够当心便秘

吃什么可以养胃
&

%

最养胃的
#

是面条
*

米中含酸多
#

所以少吃米饭
$

(

%

如果熬粥
#

少放点苏打进去
#

对胃

有好处
$

%

%

小米粥就馒头
,

不是包子
-#

可以

养胃
$

"

%

有两种饮料应该多喝
4

一是牛奶
4

二是热水
$

不要早晨空腹喝牛奶
#

而是改

在早饭后
&0(

小时后喝牛奶
#

胃中有食

物防止了空腹喝牛奶的缺点
*

二是喝奶

前先吃一些含淀粉较多的食物
#

如馒头

等
*

三是早晨喝牛奶时要同时吃些馍
%

米

饭
%

面包
%

饼干
%

点心等含淀粉的食物
#

这

样可使牛奶在人胃中停留时间较长
#

牛

奶与胃液能够充分发生酶解作用
#

使蛋

白质能够很好的消化吸收
$

.

%

胃不好
#

要少食多餐
$

)

%

花生
#

生吃最好
#

饭前吃个
"

到
)

粒
#

吃太多反而伤胃
$

$

%

大枣
%

豆腐
%

白菜
%

牛奶
%

胡萝卜
%

健脾和胃
$

+

%

苹果
%

柚子
%

葡萄
%

橘子
%

风梨
#

防

脂肪积聚
#

补心益气生津止津
$

*

%

核桃
%

榛子
%

松子
%

桂圆
%

花生等坚果

食品可及时补给微量元素益骨质健康
$

&#

%

红茶蜂蜜十分养胃
$


