
双手扶着把手，双腿慢慢站起，有些吃
力，但却依旧坚持着站立……康龙英老人身
体基本健康，神志清醒、头脑灵活，但是因为
年纪的增长腿脚变得没那么利索了。

“不能因为关节逐渐退化，就不去锻炼，
这样只会让腿脚退化的更加迅速。”康龙英
老人在福利院工作人员的陪同下，一边走着

一边说道：“慢慢走两步一点问题都没有，但
是要达到锻炼的效果还得多走一下，这时就
得借助辅助器了。”她说，即使借助着辅助
器，也要每天起来活动活动，不用走很远，根
据体力量力而行即可。

福利院内的工作人员小吕介绍道，在一起
生活的老人当中，康龙英老人年纪算是比较大

的，但是她却比有些
老人更加健康，这与
他每天坚持起来走
动是离不开的。
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长寿老人谈养生

（征集长寿老人、健康老人的养生之道,
联系电话：18607247707）

春季养肝好时节

肝在五行中代表木，木系统功能异常，就
会出现口苦、头晕目眩、眼干涩、目赤肿痛、两
胁胀痛、烦躁易怒、肝病、血压高、血脂高、指
甲干枯等症状。

很多人发怒时，会感觉两胁位置胀痛。
这是由于肝经从两胁经过。在中医养生文化
中，拍打两胁有助于肝经气血运行，是养肝简
便易行的好方法。对于肝火旺的人，常拍打
两胁或者胆经，有助于清泄肝火。

那么我们如何调养呢？酸味、青色、“嘘”
这个发音都与肝相关，归属肝木系统。因此
春天可以适量吃些乌梅、醋、山楂等酸味的食
品，薄荷、芹菜等青色的食品，都是养肝的佳
品。此外菊花、洋葱、荔枝、木瓜、桃、鲤鱼等
食物也是养肝食物的代表。生活中多发“嘘”
这个音对肝功能也有帮助。

在众多的养肝仙草中，枸杞益肝明目第
一，灵芝保肝解毒最佳，天麻平肝阳功效最
显。 春天是我们养肝的最佳季节，但现在
很多人由于多方面的原因而忽略了这一点。
人们也可以做一些相对应的调理，如肝胆排
毒，脏腑调理，气血通熏蒸，五行元素---木
元素调理锦囊等，可有效改善肝胆亚健康，尤
其适用于肝气郁结，面色发青，经血不畅，脸
色暗黄的人群。

贺胜桥镇卫生院
召开乡村医师培训会

本报讯（记者陈志茹 通讯员余亚红）近
日，咸安区贺胜桥镇卫生院召开乡村医师培
训大会，重点规范村级卫生室建设及医改中
的惠民政策，让医改的政策惠及千家万户。

会上要求，乡村医生要进一步提高认识，
增强做好乡村医生的责任感，爱岗敬业，严格
自律，努力做一个合格的乡村医生；要依法执
业，遵章守纪；要文明执业，廉洁行医；要做到
以病人为中心，时时处处为病人著想；要突出
以质量为核心，因病施治，坚决杜绝过度诊疗
行为，确保医疗服务安全有效；要完善职能，狠
抓重点，全面完成公共卫生服务。

据了解，贺胜桥镇共有人口2万多，因村
民居住分布较散，众多村民对公共卫生不理
解。为此，该院制定措施，深入各村各户宣传
医疗卫生体制改革、新农合政策、公共卫生服
务项目、基本药物制度、药品零差率销售等惠
民政策，让老百姓足不出户就能了解与自身
息息相关的利益，让“小病不出村、大病不出
镇”的服务理念得以实现。

听百岁老人讲养生之道

多吃新鲜蔬菜 每天坚持走动
人到老年，身体状况每况愈下，如何既长寿又健康，是大部分爱好养生的

人所关心的问题。对于这个问题，今年100岁的康龙英老人有她独特的答案。

在采访中，我发现每一个长寿老人都有
一个共同点，就是都对饮食有所讲究。饮食
节制、偏爱蔬菜。康龙英老人也是如此。

康龙英老人生活在福利院，一日三餐都
由工作人员安排照料。据福利院的工作人员
介绍，康龙英老人每天早餐都会吃上一碗稀
饭，食欲好的时候还会吃一点馒头，然后再配
上一些少油的青菜。午餐时，也是多以流质
食物为主，青菜汤和稀饭是她的最爱。到了
晚餐，老人都只吃少量的稀饭，配以较多的青

菜。“在饮食方面，老人最喜欢吃青菜，反而是
鱼和肉吃的较少。”福利院内的工作人员小吕
称，老人饮食以素为主，兼食荤腥，而且素菜
一定要新鲜。

“新鲜摘下的青菜不仅口感味道较好，也
感觉比较有营养。”康龙英老人表示，刚摘下
来的青菜不管炒着吃还是煮着吃都有一种清
香味，但如果是摘下了几天再吃，不仅叶子蔫
了，口感也大打折扣。

最爱新鲜蔬菜

康龙英老人认为，人生活的环境和身
体健康有很大的关系。空气清新、环境优
美的自然环境对身体健康是有益的，不仅
可以净化心灵，改善心情，还让人生活的更
加舒适。

“我在福利院已经生活了多年，虽然这
里的居住环境并不富丽堂皇，但却是我心中
的世外桃源。”康龙英老人说道，福利院离市
区有一定的距离，并且有很多的大树和花花
草草，居住在此的人不多也不少，宁静又不

寂寞，热闹又不喧哗，十分宜人。
福利院的空气自然清新无污染，远离了

城市中的废水、废气、废渣的生产源头，在远
离污染的环境下生活自然也远离了各种疾
病。

远离城市污染

每天坚持走动

到了春季，降水量也会逐渐增多，天气
容易潮湿。因此，祛湿是春季养生的一大主
题。除了适当补充薏米、红豆等有祛湿作用
的食物，还要注意哪些生活细节，让湿邪无
处可入？记者请教了咸安区中医医院名医
堂主任沈明荃。

戒烟酒
烟酒本身对身体就不好，在春季吸烟酗

酒更是会加重体内的“湿毒”。中医认为，酒
助湿邪，烟酒尽量要少碰。

睡足觉

“睡不够容易脾虚，进而引起水湿停
滞。”沈明荃称，水湿停滞体内，加重身体湿
气，所以，最好每天晚上11点之前上床睡
觉，保证6-8小时睡眠。

吃清淡
油腻、过咸、太甜等肥甘厚味食物不易

消化，容易造成肠胃闷胀，并产生过氧化物，
加重炎症反应和湿气。最好坚持适量、均衡
饮食。

少沾凉
“过多的食用凉性食物，会影响肠胃功

能，给外邪创造入侵机会。”沈明荃介绍，因
此，寒凉食物最好少吃，烹调时最好加入葱、
姜来减弱蔬菜的寒凉性质。

此外，“只要风度，不要温度”的做法，很
容易让湿邪侵入身体，特别是在季节变换
时。切记全身都要注意保暖，洗澡水别太
凉，洗头后要及时吹干等。

多运动
长期不运动，体内堆积的湿气就越多，

久而久之，身体还可能出现疾病。适当运
动，如跑步、健走、游泳等，可促进器官协调
运作，加速“排湿”。 （黄珊黄珊））

春季祛湿气有五妙招
戒烟酒 睡足觉 吃清淡 少沾凉 多运动
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西安市
一 家 幼 儿
园 在 未 告
知 家 长 的
情况下，长
期 给 园 内
幼 儿 集 体
服 用 处 方

药品“病毒灵”，有多名家长反映孩子出现头晕、
腿疼、肚疼等相同症状。 (网易新闻)


