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（征集长寿老人、健康老人的养生之道,
联系电话：18607247707）

据英国《每日邮报》5月25日报道，英国南
约克郡的贾斯汀和克里斯汀夫妇俩经过九年
的努力，终于通过试管婴儿，在去年的3月25
日成功获得了四胞胎女儿。同时，这也是世界
上首例同胚胎所生的四胞胎。刚出生时，四姐
妹仅有10磅(约9.07斤)重。 （搜狐健康）

5月30日（星期五）同济医院整形美容
科叶子荣教授来咸宁市中心医院医学美容
中心坐诊、手术，欢迎前来咨询、手术。

联系电话：8896118
地址：市中心医院同济咸宁医院门诊一

楼东侧医学美容中心

叶子荣教授：资深整形美容外科专家
手术解剖清晰，手法细腻，既遵循传统又刻
意创新，在业内备受推崇，在广大求美者心
中有极高的美誉度。其面部年轻化系列手
术，面部轮廓整形及Medpor耳再造等手术
已成为同济医院整形美容外科的技术标志。

医讯

□记者 黄珊

易烦躁调气血

“端午时节是一年中阳气至盛的时段，天
气较烦闷，如果人们的工作压力过大，人体易
气血运行不顺，容易烦躁忧郁、心悸胸闷。”咸
安区中医医院名医堂主任沈明荃称，人们情
绪的变化，则会影响到身体的一些功能。

一般来说，情绪的变化可能会影响到脏
腑的功能，有可能会导致精神疾患，如喜伤
心、怒伤肝、忧伤脾。

所以，在端午节之时，宜将脾胃心肺之气
调顺。所以除了药物、食疗及平和心态外，也
应同时加强运动。全身气血畅通，可增益心
肺功能，调理脾胃代谢，通调气血循行，忧郁
情绪也随之化开。

饮食强身防病

每年到端午节这一天，人们都有吃粽子的
习俗。粽子不仅美味，而且也对身体有益处。

医学认为，糯米是粮食中的佳品，具有很
好的食疗作用。根据药性分析，糯米味甘性
平，有益气健脾、开胃消食的作用。

除此之外，有些粽子的配料也有很好的
保健作用。如枣、绿豆等具有补血安神、利尿
排毒的功效，而火腿、鸭蛋黄、鲜肉等都是营
养丰富的食品。

端午正值立夏之后，食粽能于清淡中平
补，在平补中清化，确实是一个适时的食补、
食疗的绝妙处方。当然，食用时也应有所节
制，糖尿病者、老人及小孩不宜多吃。

草药祛除毒气

说到端午不得不提起艾草。艾草是一种
药用植物，艾叶味苦，微温无毒，有温气血、逐
寒湿之功，又有芳香避秽之能。

端午时节空气潮湿，而艾叶的芳香清新，
能祛除毒气，除污浊，净化空气，保持室内清
洁卫生，起到消毒预防疾病的作用。民间有
种说法，艾草可以治百病、招百福，挂在门上
可以祛除各种毒物，使人身体健康。

此外，端午节常用的中草药还有菖蒲、青
蒿、香茅、柚叶等，一起用水煎后当茶饮用，或
者泡酒饮用，都有很好的保健疗效，可以预防
疾病。

端午时节话养生

调气血 除毒气

顿顿能吃肉

“很多老人吃不得荤菜，可是我的胃口
却十分好。”王宗英老人表示，福利院的菜
色好，餐餐顿顿都有荤菜，我也习惯了顿顿
得吃肉。

“有的老人一餐饭只吃一口饭，或者是

一小碗稀饭，可是王宗英老人几乎顿顿都
能吃下一整碗饭。”福利院的工作人员介
绍，很多人都说，看着王宗英老人吃饭时的
享受，总觉得她吃过的菜好像更加好吃一
样，让人忍不住也去夹几筷子尝一尝。

8旬老人养生有门道

静养 种菜 胃口好

背不驼，腰不弯，步伐矫健，声音洪亮
……这是一位生活在市福利院的85岁老人
王宗英。说起这位老人，福利院的工作人员
都表示，她的身体真是好，一点也不像八十
多岁的老人，每天都很有精神，走起路来腰
杆笔直笔挺，说话也底气足，声音响。

生活有规律

和其他生活在福利院里的老人一样，王
宗英老人的作息习惯十分规律，天亮起床，
天黑睡觉。

“生活习惯是决定人寿命的根本。”王宗
英老人表示，如果一个人生活习惯很差，日
夜颠倒，身体一定不会太好，若是作息习惯

很好，该睡的时候睡，该吃的时候吃，该动的
时候动，这样的人多半身体比较好。王宗英
老人认为，你如果善待你的身体，每天给其
足够的合理的休息时间，身体一定也会善待
自己，便不会感冒生病。但如果你不爱惜自
己的身体，身体一定就会越来越差。

“每个人都有睡不着的时候，特别是年

纪越大越睡不着。”王宗英老人说道，有的人
睡不着就会找别的事情做，或者散散步，或
者打打牌，或者看看书，可是我就是躺在床
上培养睡意，也可以说是躺着静养。当身体
需要休息的时候，不一定要睡着才能达到休
息的作用，有时躺着也能达到放松休息的效
果。

种菜又养鸡

王宗英老人虽然已经有85岁高龄，但
是她仍然身体结实，特别爱下地干活。

“福利院给老人提供了良好的生活环
境，根本不需要老人干活，可是，王宗英老人
却坚持要自己动手做事。”福利院的工作人
员介绍道，王宗英老人在新福利院的空地

里，自己种了些青菜，没事的时候就会去翻
翻土，摘摘菜。

“种菜不仅可以打发一下时间，也可以
起到运动锻炼的作用，活动一下筋骨，让身
体更加舒服。”王宗英老人说道，而且，自己
种的菜吃起来更香，因为是自己的劳动成
果，并且也更加健康无公害。

除了种菜之外，王宗英老人还喜欢养些
鸡和鸭。“可能是在农村里生活惯了，养些鸡
鸭也成了习惯。”王宗英老人称，外面很多鸡
鸭是吃激素长大，人们吃了这些鸡鸭对身体
不好，但是自己亲手喂大的鸡鸭则是纯天
然，吃起来也放心很多。

我国传统的民俗节日端午节即将来到，不同的节日都有着
不同的养生重点，端午节也是如此。那么，端午节养生需要注意
什么呢？记者进行了了解。

今年的 5月 31日，是第 27个“世

界无烟日”。咸安区疾控中心高度重

视本次宣传工作，于 5月 30日，组织

专业人员前往区实验中小学，为在校

2000多名学生，上了一堂生动的《烟

草对青少年的危害》健康教育课，随

后组织学生参加了“拒吸第一支烟，

做不吸烟新一代”的签名活动，为营

造了清新的无烟校园环境奠定了坚

实的基础，取得了良好成效。

（通讯员 廖柳霞）

咸安区疾控中心
开展“世界无烟日”宣传活动

《烟草对青少年的危害》健康教育课场景

区实验中小学学生在“拒吸第一支烟，做不吸烟新一代”条幅上签名


