
3月 14 日，来自安徽的蜂
农在湖北省潜江市龙湾镇的油
菜花地里放养蜜蜂。

早春时节，湖北省潜江市
20 多万亩油菜花长势好、流蜜
足，来自全国各地的 400 多名
养蜂专业户在此收获“甜蜜”。
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髴缓解关节酸痛
很多老人都有风湿疾病，经常会觉得腰腿

疼、膝盖疼，如果能坚持每天泡脚，就能改善这
些不适症状，因为泡脚能起到疏通经络的作用，
经络通了，也就不痛了。而且，在泡脚的过程中，
能去除体内的寒气，从而缓解关节酸痛症状。

髵提高睡眠质量
年纪大的人，精气神儿比不上年轻人，所以

容易觉得疲劳，晚上睡眠质量也比较差，比如睡

眠时间短、多梦等。泡脚的话，不仅可以缓解疲
劳，还可以让老年朋友一觉睡到大天亮。

髶温暖身体
老年人，身体血液循环功能会比较差，所以

很多老年朋友会发现自己四肢冰凉、畏寒怕冷。
坚持每天泡脚的话，可以促进血液循环，从而起
到温暖身体的作用。而且身体变得温暖的话，睡
眠质量会更好。

髷调理内分泌
人的足部有着很多的穴位，而且每个穴位

都与自己的五脏六腑息息相关，在泡脚的过程
中，可以刺激这些穴位，进而起到调理五脏六腑
的作用，而很多脏器都会分泌激素，所以，通过
泡脚，可以起到调理内分泌的效果。

树枯根先竭，人老脚先衰；诸病从寒起，寒
从足下生；春天泡脚，升阳固脱；夏天泡脚，除湿
去暑；秋天泡脚，肺腑润育；冬天泡脚，藏精温
肾；热水泡脚，如吃补药；中药泡脚，胜吃补药；
天天吃只羊，不如中药泡脚再上床。中药泡脚可

以通过热水促进药物渗透进人体，下面几种材
料特别适合老年人泡脚：

髴生姜泡脚
脚凉怕冷，用生姜一块 (像枣大这么一块

姜)用刀拍扁，红花、取一份用纱布包好放在水
里一起烧开，再加一勺盐泡脚。

髵红花泡脚
活血化瘀，药店买一两红花分成 10 份，取

一份用纱布包好放在水里烧开，然后加一勺盐，
先熏脚后泡脚，治腰酸痛。(泡脚的水一定满过
脚踝骨)

髶艾叶泡脚
可治疗呼吸系统毛病去风寒。药店买一两

艾叶分成五份，每次取五份之一艾叶用纱布包
好放到锅里用水烧开，先熏脚，然后再泡脚，水
温 40 到 50 度的时候，再把双脚放入水中泡
脚，红花、艾叶泡脚，可治脚凉腰酸。

髷花椒水泡脚
可防脚臭、脚汗、脚气。抓一把花椒用沙布

包好放到锅里用水烧开后，双脚先熏等水温能
下脚的时候就开始泡脚。

另：艾叶和花椒泡脚，可治疗皮肤病如湿
疹。红花加盐泡脚，可治疗腿部静脉曲张。

髸醋泡脚
在泡脚水里放一勺到两勺醋可治脚后跟干

裂，有软化足跟骨刺的作用。
髺小苏打加盐泡脚
可平稳血压，先放一勺盐把水烧开，然后

放小苏打，血压偏低就少放些，偏高就多放点。
严重的高血压，再加上芥沫面（芥沫面和小苏
打主要是降血压）。当然，目前清除血管垃圾最
好的是大豆肽蛋白片，疏通血管循环系统，清
除血管垃圾、溶解血栓、三高、中风、梗塞的患
者可彻底解决，因血管堵塞引起的问题，都可
使用。

髼干姜、桑枝泡脚
患风湿病、怕冷、怕凉、脾胃虚寒的人，适合

用具有温通作用的中草药，如干姜、桑枝。

近年来，各大商场内都有数万元的高档电动保
健按摩椅售卖，并提供免费试用。电动按摩椅可放松
身体，减轻疼痛，但若使用不当可造成身体损伤，因
此老年人在使用时一定要更加慎重。

经常按摩肌肉变脂肪

按摩椅是机械按摩，只是模仿人“揉”、“捏”
的动作,老年人使用时只能起到放松肌肉、促进血
液循环、缓解疲劳的作用。经常接受按摩的人腰背
部的肌肉脂肪化程度很重，若经常按摩反而会越来
越乏力。

老年人有骨质疏松慎用

和年轻人相比，老年人还有一个风险———骨质
疏松，不宜使用按摩椅。随着年龄的增长，老人几乎
都有骨质疏松问题，特别是女性，她们的骨质疏松比
男性发生得早，骨质疏松程度会更为严重，因此，骨
折的发生率也更高。

有颈椎、腰椎病不要按

有颈椎、腰椎问题的老人，可能神经已经被压迫
到极限了，如经常感到手麻脚麻，一次用力不当的按
摩，都可能会造成症状加重甚至瘫痪。

“主动运动”更有益

无论是按摩椅还是人工按摩都属于被动运动，
是偷懒的保健方式，专家建议，老人最好还是多走出
户外，积极选择力所能及的运动方式，这种主动运动
对身体更加有益。

专家建议与其花大价钱买按摩椅，不妨留意一
下身边的小东西，它们很多都是天然的保健器械。因
此老人按摩可以选这些：

按摩锤或按摩棒：这些属于局部按摩工具且是
手工操作，可以控制力度及部位。（注意：不要随意
对脊柱进行敲击。）

圆头梳：每天看电视时用梳子（不要选择梳齿
尖利的梳子）梳梳头或梳手心，可以改善血液循环、
刺激穴位、强身祛病。梳手时手心最好涂一层护肤
油脂。

圆珠笔：可以在医生的指导下，用没有装笔芯的
圆珠笔头刺激常见的穴位来强身健体。由于老人皮
肤破损不宜愈合，按压时力度不宜过大，有糖尿病的
老人皮肤破损愈合更加困难，最好不要使用这种保
健方式。

吹风机：关节痛的时候用吹风机的热风吹一吹
疼痛部位，可使局部血管扩张，促进血液循环，缓解
疼痛。使用时间要短，不要在吹风机上搭毛巾或布，
可能会造成温度过高，发生意外。

水是身体机能很重要养分之一，每天适量喝水，
可以帮助人体输送养分，帮助调节体温、消化吸收、
废物排泄及维持体液酸碱平衡。

尤其在早上起床后，适量喝杯水，对身体更有助
于健康：

髴 人在睡眠中，水分会代谢蒸发，当身体水分
不足的时候，代谢率会下降，所以起床后喝水，可及
时补充水分，提高基础代谢率，脂肪也会随之燃烧，
有助减肥。

髵 清晨饮水特别容易被身体吸收并输送至全
身，有助血液净化、循环、滋润肌肤。

髶 早上起床后先喝杯水，可以刺激肠胃蠕动，
软化大便且预防便秘，并且可以把日夜累积在肠道
内的毒素排出体外，而空腹饮水有利尿作用，所以清
起床后即饮水，不久后就有尿意了。

髷 起床后喝杯水可以把前一晚吃进的盐分，快
速排出体外，预防高血压及心血管疾病。

髸 早上喝杯水，能快速排空胃肠道吸收，有利
血液稀释，从而降低血压，预防高血压、动脉硬化。

髺 早晨喝杯水可利尿、稀释尿液，且使尿酸盐
不易结晶、沉积，可预防泌尿系统结石或感染。

早上起床后空腹时可先喝杯温开水或常温开水
（冰的不要）喝约 500CC左右，可分次慢慢喝，会让
身体机能更健康，肌肤也会更加水润。

“捂春晾秋”春天养生小常识
“捂春”是必须的

俗话说，不听老人言，吃亏在眼前，还是有
道理的。初春时节，气温很不稳定，今天还是阳
光温暖，明天说不定就寒风呼啸，身体抵抗力
差的人适应不了倒春寒，很容易伤风感冒。冬
天是养精蓄锐的季节，而到了春天万物生发，
人的身体也是，如果过早的脱掉棉衣，冬天里
储存的能量会过早的透支，使人的身体受到伤
害。老人和孩子身体抵御寒冷的能力差，更容
易受到倒春寒的侵袭，“捂春” 的时间需要更
长一些。有些女孩子爱美，早早地穿上了裙子，
本身女人的身体阳气不足，对寒冷更为敏感，
等到上了年纪，关节疾病就会找上你。

做好身体防护

春天是一些流行性感冒、传染性疾病、过
敏性疾病的高发季节，因此要做好防护。有过

敏性鼻炎、过敏性哮喘、过敏性皮肤病史的尽
量少出门，因为春天的过敏原最多，花粉柳絮
杨花避之不及，必须外出时要做好防护，带上
口罩。抵抗力差、容易感冒、或是呼吸道疾病患
者尽量少去人多的地方、公共场合，避免交叉
感染。

饮食调理

春天天气干燥，容易上火，饮食方面一定
要少吃辛辣的、油炸的食品，尽量多食用温润
滋阴，清热的食物，粥类是必不可少的，银耳百
合粥、山药粥、红豆薏米粥都是不错的，春季适

宜多吃些甜食。容易上火体质的人可喝一些绿
豆汤、菊花茶、枸杞茶、金银花茶等。气虚的人
可多饮党参茶、红枣茶。易患呼吸道疾病的人
可多吃生姜、喝些红糖生姜茶。

少喝酒

春天是养肝护肝的季节，中医上说，肝脏
在五行上属“木”，春天草木生发，肝脏功能也
是需要更好的养护。饮酒太多会引起肝脏负担
重，醉酒者体内的酒精不能及时地在肝脏内代
谢出来，严重者会引起酒精中毒，损伤肝脏。日
常多喝水促进肝脏更好的排毒。尽量保持宁静

舒缓的心情，心平气和，大怒伤肝，调节自己的
心情，少生气，多看喜剧笑话，想一些开心的
事，乐观豁达，心宽体健。

早睡早起

春暖花开、欣欣向荣，不能像冬季那样爱
睡懒觉，要顺应大自然的昼夜规律，慢慢适应
早起。晨起做做瑜伽、散散步，会让你一天的时
间感觉神清气爽，精力充沛。

坚持锻炼

阳光灿烂的时节怎能宅在家里?春天万物
复苏，百花盛开，正是人体采纳阳气的好时候。
经常出去活动一下筋骨，如跑步、打球、骑自行
车、打太极、瑜伽都是很适合的运动。天气好的
时候，出门踏青郊游，不但能够锻炼身体，还能
修身养性，怡情怡心，使人心情愉快，心胸宽
广，健体强身。

的预防与治疗方法

晨起喝水
益处大

喝水选这些

淡盐水 对于咽喉肿痛、便秘者有一定帮助，但
现代人钠摄入量过多，不主张喝淡盐水。

蜂蜜水 适合体虚、便秘的人群，但湿热重、痰
液多、糖尿病患者和肥胖的人均不宜。

柠檬水 可以补充维生素，对胆囊结石患者有
帮助，但胃酸过多的人不宜。

茶叶水 虽然有降脂功效，但不宜空腹饮用，特
别是缺铁性贫血者不宜。

专家提示

近年来，随着生活水平的不断提高，人们
的饮食结构不断发生变化，加上运动量减少，
家族遗传等原因，使得糖尿病成为生活中比
较常见的一种疾病，并且多发生在中老年人
身上。糖尿病对人类的危害很大，可并发心脑
血管，肾脏，视网膜等器官的病变，造成人们
生活质量下降，劳动力丧失，寿命缩短。因此
提高对糖尿病的认识，以及对糖尿病的早期
预防和及时治疗有着极其重要的意义。糖尿
病是一种终生性疾病，一旦患病，难以治愈，
但如果在专科医师的指导下，正确治疗，进行
包括饮食、运动、降糖药物在内的综合疗法，
进行终身性治疗，绝大多数患者可以如正常
人一样生活、工作、颐养天年。

目前，大多数的糖尿病患者多依靠药物
治疗。但是，糖尿病是一种典型的慢性病，长
期服用一种药物人体会对它产生抵抗力，从
而降低疗效。因此，治疗糖尿病最好的方法是
药物治疗与合理的控制饮食相结合。糖尿病
患者的饮食原则是既控制饮食又保证营养充
足。一般应注意以下几点：

◆低钠高纤维素饮食：高钠饮食可增加
血容量，诱发高血压，增加心脏负担，引起动
脉粥样硬化，加重糖尿病并发症。所以，糖尿

病人应以低钠饮食为宜，每日食盐量控制在
3 克以内。油脂每日食用一克, 多选用植物
油。而可溶解的纤维素有利于改善脂肪、胆固
醇和糖的代谢，并能减轻体重，可以适量多吃
这类食物。

◆限富含淀粉食品和忌高糖食品：主食
中粗粮所占的比例应大于细粮，因为富含淀
粉的食品(大米、白面、薯类、豆类、谷类)，进
入人体以后，主要分解为碳水化合物，它虽是
机体热量的主要来源，但因其可直接转化为
糖，因此必须限量。否则，病情将无法控制。糖
尿病患者忌食糖(白糖、红糖、葡萄糖、水果
糖、麦芽糖、奶糖、巧克力、蜂蜜)、糖类制品
(蜜饯、水果罐头、各种含糖饮料、含糖糕点、
果酱、果脯)。因为这些食品可导致血糖水平
迅速上升，直接加重病情，干扰糖尿病的治
疗。所以，必须禁止食用。多食含维生素C和
B 族维生素高且糖含量在 0.3%以下的蔬菜。

◆限制脂肪类和蛋白质的摄入量：糖尿
病本身就是由于胰岛素分泌的绝对或相对不
足引起的糖、脂肪和蛋白质代谢的紊乱。又因
糖尿病易于合并动脉粥样硬化和心脑血管疾
病。所以，必须严格限制动物内脏、蛋黄、鱼
子、肥肉、鱿鱼、虾、蟹黄等多脂类和高胆固醇

食品的摄入，以免加重脂质代谢紊乱，发生高
脂血症。糖尿病易于合并糖尿病性肾病，而过
量的摄入蛋白质会增加肾脏的负担。所以说，
糖尿病患者的蛋白质摄入应适量。美国糖尿
病学会建议糖尿病患者每日蛋白质摄入量应
限制在每千克体重 0.8 克以内为宜。

◆忌辛辣食物：糖尿病患者多消谷善饥、
烦渴多饮，阴虚为本、燥热为标，而辛辣食品
如辣椒、生姜、芥末、胡椒等性质温热，易耗伤
阴液，加重燥热，故糖尿病患者应忌食这类调
味品。

◆远离烟酒：酒性辛热，可直接干扰机体
的能量代谢，加重病情。在服用降糖药的同
时，如果饮酒，可使血糖骤降，诱发低血糖，影
响治疗。此外，乙醇可以加快降糖药的代谢，
使其半衰期明显缩短，影响药物的疗效。因
此，糖尿病患者必须忌酒。

合理的运动能给糖尿病人带来许多益
处，通过运动可以增加心肺功能使全身代谢
旺盛降低血糖水平，增加胰岛素的作用，预防
并发症的发生发展。通过运动可以降低体重，
还可预防糖尿病的发生。对每一位具体病人
而言，能否运动，选择何种方式运动，需根据
自身身体状况、病情来决定。运动的方式多种

多样，可以与自己的家人一起打羽毛球、乒乓
球、篮球，或者跳跳交谊舞蹈，慢跑等。对于许
多老年糖尿病病人来说，散步是一项合适的
运动方式，尤其是在进食后，适当的运动可以
帮助降低血糖水平。

对糖尿病的防治不能待确诊后才给予
重视，更应该随时警惕，提早防范，不暴饮暴
食，生活有规律，吃饭要细嚼慢咽，多吃蔬
菜。少熬夜，再忙再累，也要注意安排好休息
时间。熬夜会打乱身体工作流程，使胰岛素
分泌失去规律或反应不及时，糖的分解代谢
失常。尤其是高危人群（如有遗传家族史，
高血压、高脂血症及肥胖，45 岁以上及更年
期妇女等），更应从日常生活做起，改掉各
种不良习惯，定期检查血糖、血脂、血压及测
量体重。

糖尿病
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老年人泡脚好处多

老年人应当
慎用按摩椅

春季万物复苏，是
一个适宜进补的好季节，
有很多老人都会选择在春季进
补。泡过脚的人都知道，泡完脚后
会觉得整个人变轻松了不少，而且
一夜好眠，可见泡脚对我们的身体
是很有好处的。现在很多老年人都
喜欢在晚上泡脚，而且都在坚持
每天泡脚。那么，老人泡脚有什
么好处呢？适宜老人泡脚
的中药有哪些？

一年之计在于春，美好的春天已经到来，然而这种“春面不寒杨柳风”的时节，也是各
种疾病高发的季节。记得小时候春节一过，就迫不及待地想换上春装，老人们都说“捂春
晾秋”，棉衣不能脱得早，否则会生病的。初春时节怎样做才是养生保健的好方法呢？


