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笔直的腰杆、大步走的步伐，充满了精
气神……见到吴雁林老人第一面时，记者丝
毫没有看出来，面前这位老人已经85岁高
龄。“我年纪虽然已高，但身体却非常好，身
体基本没有任何不适。”吴雁林老人介绍，之
所以有这么好的身体，和他平时的保健养生
习惯离不开。

一场大病，感叹健康可贵

吴雁林老人说，他并非从小身体就好。
十几岁时，他特别喜爱吃辣，不管是辣味的
食物或是辣椒，餐餐都离不开，一定要吃到
满头大汗才肯罢休。

“晒干了的红辣椒都可以直接放到嘴巴
来吃，正是因为太爱吃辣，也让我的身体受
到了伤害。”吴雁林老人介绍，因为长期吃
辣，导致他的十二指肠球部溃疡，溃疡后也
没有引起重视，在之后一次体力运动过后，
因用力过猛，引发了胃部出血。最终，还是
通过手术才将胃部的毛病全部消除。

经历过病痛之后，吴雁林老人才意识到
拥有一个好身体的重要性，便开始积极运动
健身，学习兵器和拳术，强身健体。

一句玩笑，开始钻研保健

吴雁林四十多岁时，有一天在街上走，
一位朋友对他说：你看你脸色这么不好，身
体又虚弱，肯定活不过60岁。朋友的话意
在让他多多注意身体，但是说话的方式却让
他心里很不好受。于是，他便心里默默决
定，要健康的活下去，让其他人看看。

之后，吴雁林就开始钻研中医书和气
功。“气功和中医是相通的，很多养生的原理
也是从这两者之中吸取。”吴雁林称，自从练

气功并将中医知识相结合以后，人变得精
满、气足、神旺。人人见到他，都说他精神
好。

“我现在的状况就是，视力能穿针，牙齿
可以吃蚕豆。”这就是85岁的吴雁林老人自
己描述的他的身体状态。

自创方法，倡导保健养生

不仅自己勤于锻炼，吴雁林老人还将自
己的保健心得总结出来。他自创的保健法
有几十种，囊括脏腑微调法、眼睛按摩法、内
耳按摩法、慢性喉炎自调法、感冒自调法、鼻
炎自调法等。

吴雁林老人称，他的保健法则就是不让
身上有痛点。痛则不通，通则不痛，若是身
体内有痛感或是其他不适感，都应该通过相
关的办法解决，例如按摩。

吴雁林介绍，曾经有一次发现自己的左
乳头下长了一个拇指大的瘤子，他便用自创
的按、揉、捏、排、化等方法，将其消除了。

据了解，除了自创的几十余种的保健法
外，吴雁林老人目前还在编写老人保健法，
针对老年人的常见病，提出简易且有效的解
决办法。记者看到，已经有十几种方法编写
成小册子，图配文字简单易懂。吴雁林老人
说，如果有机会，打算把这些保健法出版，倡
导更多的人注重保健养生。

入秋以后，随着季节气温的变化，人的
肌肤也在发生着变化。如果不了解自身皮
肤的变化特点，加以适当的保护和护理，就
很容易患皮肤病。

鱼鳞病秋冬季加重
解放军第195皮肤医院皮肤科主任张

禁介绍，因为温度的下降，人体毛细血管开
始收缩，血液流动速度减慢，体内器官的运
转和代谢都相继放慢了速度，藏在皮肤内的
汗腺和皮脂腺等也变得懒惰，提供的水份和
油脂明显减少。缺少了皮脂和水分的滋润，
人体体表最外层的表皮角质层就会干枯、老
化加快，易出现脱皮现象。

民间所说的蛇皮（医学上称之为鱼鳞
病）在冬季明显加重也是这个原因。特异性
皮炎，湿疹和瘙痒症的病人本来皮肤就干燥
或有问题，这些病也在冬季就会很容易发病
或加重.

脂肪冻伤类疾病增多
寒冷天气，人体外周的血管收缩，血

液流动速度减慢，血液淤积明显，给外周
的皮肤提供的营养和血供明显减少，特别
是四肢的末梢循环受到很大影响。年轻
的女性和小孩在冬季更应注意这些问题。

有些女孩本来外周血液循环不太好，
特别是对寒冷特别敏感或脂肪层不厚的
人，秋冬季不注意保暖，很容易发生脂肪
冻伤，引起脂膜发炎等，严重的会引起冻
疮、冻伤、战壕足等。如果是对寒冷特别
敏感的体质，很容易发生寒冷性多形性红
斑、冷红斑、冷超敏性皮肤病、冷球蛋白血
症等。

皮肤炎症疾病好发

一些人自以为年轻或身体素质好，在冬
季穿得很少，经常把皮肤暴露在秋冬风的洗
礼和寒冷的夹击下，这时身体的抵抗力就会
下降，皮肤很容易不堪一击。

而病毒在冬季非常活跃，会借机潜伏在
皮肤或进入体内，骚扰人体的免疫器官，当
后者无力“救火”的时候，它就开始兴风作
浪，引起麻疹、水痘、风疹、非典型麻疹综合
征、呼吸道合胞病毒感染、传染性红斑、幼儿
急疹、面部的单纯疱疹，带状疱疹，小孩的手
足口病等。

全身皮肤都要护理
张禁主任建议在秋冬季要多喝水，也可

选用一些含有透明质酸和植物精华等保湿
配方的滋润型乳液或润肤霜，应该选择滋养
成分高的润肤品，维他命E、芦荟等对皮肤
保湿都有帮助作用，并能舒缓肌肤。

对于有鱼鳞病或皮肤干燥的人来说，每
天或每几天泡泡澡，洗后涂些含油固水的
霜，有时候一天要搽几次。有些人只顾面部
和手的护肤处理，却忽视全身的皮肤干燥护
理。对于有特异性皮炎等过敏性疾病的小
孩来说，全身的皮肤护理更为重要。而没有
这类疾病的小孩或成人，如不注意这点，不
仅加重干燥的情况，而且，会使皮肤容易衰
老和容易发生皮肤病。

保暖减少发病几率
张禁还提醒大家秋冬季要注意保暖，少量

饮酒和进补一些温和补品，多运动，促使血液
血液循环，注意保湿和护肤。注重特殊病人皮
肤护理，如像特异性皮炎和湿疹等患者皮肤的
保湿护理，这样秋冬季引起皮肤病发病和加重
的机会就大大减小。如果真的感染上了病毒
性皮肤病，尽快上医院接受医生的治疗。

耄耋老人自创几十种保健法
倡导人们保健养生

怕干、怕冷、怕病毒

秋冬季节皮肤“弱不禁风”
建议：适当进行全身皮肤护理

经霜老丝瓜缓解慢性咽炎

健康达人：周先生

很多人深受慢性咽炎的折磨，每日刷牙
时出现恶心、干呕症状，50 岁的市民周先生
就深受其苦。

据了解，周先生患慢性咽炎已经多年，去
年，听说用老丝瓜可以治疗急慢性咽喉炎，便
试着服用，没想到3个月就明显见效了。

周先生介绍，把一条老丝瓜洗净，切取
一节约20克，把皮、瓤、籽一起切碎，装入碗
里，加适量水，上锅蒸20分钟。取出来后，加
一汤匙白糖调味，去除瓜皮、瓤、籽，取其汁，
趁热慢慢咽下。

中医认为，丝瓜性寒、无毒，具有清热、
化痰、凉血、解毒的功效，可用于治疗疔疮、
痈肿。经常食用，具有利尿、清热等保健作
用，尤其适合夏秋季节。

需要注意的是，这个偏方不太适合糖尿
病患者使用。此外，由于老丝瓜是寒凉之
物，所以体虚内寒、脾胃不好、腹泻的人都不
宜多食。 （此方法仅供参考）（黄珊）

中商平价联手市中医医院

为老年顾客义诊

本报讯 敬老、爱老是我国的传统美德，
中商平价咸宁店为答谢老年顾客，在10月
13日重阳节当天，与咸宁中医医院联合举行
义诊活动。

中医专家现场坐诊，免费测量血压、血
糖、血型、身高、体重，并为患者提出养生建
议，受到市民的一致欢迎。（熊大平张茂云）

多吃这些食物远离便秘困扰

猕猴桃
猕猴桃中含有膳食纤维、维生素C、维生

素A、维生素E、叶酸及胡萝卜素等营养物
质，具有清热降火、润燥通便的作用。

柚子
柚子具有清肠通便的功效。便秘患者

若食用一些皮厚多汁的柚子，大便往往可立
即通畅。需要注意的是，柚子有滑肠的作
用，可使人发生腹泻。因此，胃肠功能不良
的人不宜多吃柚子。

葡萄
葡萄、葡萄汁与葡萄酒一样含有一种白

黎芦醇，是能降低胆固醇的天然物质，还能
抑制血小板聚集，所以葡萄是高脂血症患者
最好的食品之一。

苹果
苹果因富含果胶、纤维素和维生素C，有

非常好的降脂作用。如果每天吃两个苹果，
坚持一个月，大多数人血液中的低密度脂蛋
白胆固醇会降低，而对心血管有益的高密度
脂蛋白胆固醇水平会升高。

柑橘
柑橘中含丰富的纤维素及多种营养素，

能促进胃肠蠕动，可在一定程度上防治便
秘。

草莓
草莓中含有丰富的果糖、蔗糖、柠檬酸、

苹果酸、果胶等物质，具有润燥生津、调理胃
肠功能、降低血脂和防治便秘的功效。

香蕉
香蕉中含有丰富的膳食纤维和糖分，具

有很好的润肠通便作用。 （黄珊）

健康私房话

咸安区中医院北门分院妇产科主治医师门诊咸安区中医院北门分院妇产科主治医师门诊：：
妇产科主治医师：雷杏荣、毛平菊、雷丽萍、陈海英
她们能开展各种顺产、难产、接生、药流、无痛人流、刮宫引产、计划生育、子宫肌瘤、剖

腹产等各种妇产科手术。擅长治疗阴道炎、宫颈糜烂、不孕症、附件炎、盆腔炎、泌尿系感
染性疾病及其他妇科疾病。

门诊时间：周一至周五全天 健康热线：8314538 13972852796


