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随着时间的流逝，衰老是我们无法避免的自

然过程。然而，通过适量的运动，可以减缓衰老的

速度，保持年轻活力。

有氧运动：保持心肺功能

跑步：跑步是一种全身的有氧运动，能够增强

心肺功能，促进新陈代谢。长期坚持跑步，可以有

效延缓心肺系统的衰老。

游泳：游泳是一项全身运动，能够锻炼到身体

的每一块肌肉。水的浮力对关节和肌肉的冲击

小，适合各个年龄段的人群。

骑自行车：骑自行车是一项低冲击的有氧运

动。它能够增强心脏功能，同时锻炼下肢肌肉，提

高身体耐力。

力量训练：保持肌肉力量

举重：举重能够增强肌肉力量，促进肌肉生

长。通过举重训练，可以保持肌肉的量和质量，延

缓肌肉衰老。

俯卧撑：俯卧撑是一项全身性的力量训练运

动，能够锻炼到胸肌、三角肌、肱二头肌等肌肉群。

深蹲：深蹲是一项重要的下肢力量训练运动，

能够增强大腿肌肉力量，提高身体的稳定性和灵

活性。

柔韧性训练：保持身体柔韧性

瑜伽：瑜伽是一种结合了体位法和呼吸法的

柔韧性训练，能够提高身体的柔韧性，减少受伤的

风险。

拉伸运动：定期进行拉伸运动，可以提高关节

的柔韧性，减少运动中的僵硬和疼痛。

平衡性训练：预防跌倒

太极：太极是一种低强度、高柔韧性的运动，

能够提高身体的平衡性和协调性，预防跌倒。

单脚站立：单脚站立是一项简单的平衡性训

练，可以增强腿部肌肉的平衡能力，提高身体的稳

定性。

其他运动：全面提升身体素质

跳绳：跳绳是一项全身性的运动，能够锻炼到

心肺功能、肌肉力量和柔韧性。长期坚持跳绳，有

助于延缓衰老。

爬山：爬山是一项有益于心肺功能和肌肉力

量的运动。它能够锻炼到身体的多个肌肉群，提

高身体素质。

运动过程中的注意事项

适度运动：运动量应根据个人的身体状况和

体能水平来确定，避免过度运动造成身体损伤。

持之以恒：定期进行运动，保持运动的连续性

和稳定性。只有持之以恒，才能获得运动的效果。

热身和拉伸：运动前后应进行充分的热身和

拉伸，以预防运动损伤。

监听身体信号：在运动过程中，应密切关注身

体的信号。如出现疼痛、头晕等不适，应立即停止

运动，并及时就医。

运动是延缓衰老的秘密武器。通过有氧运

动、力量训练、柔韧性训练和平衡性训练，我们可

以保持心肺功能、肌肉力量、身体柔韧性和稳定

性，延缓衰老的过程。让我们在运动的路上，不断

追求健康和年轻。

（黄 娜）

今日偶然一撇，看到同事办公桌上新泡了一杯玫瑰

花茶。透明的柱状玻璃杯中，粉嫩的花儿舒展开来，十分

娇美。我细细一看，杯中还飘浮着些许块状芡实，好一杯

养生花茶！我忽又发现同事的工位上还放置了几个瓶瓶

罐罐，其内有陈皮、茉莉花、枸杞、红枣片等。同事见我感

兴趣，忙说要给我也来一杯，我架不住同事的热情，迎着

春意喝起了新春的第一杯花茶。

事实上，早几年前我也曾买过这些瓶瓶罐罐。都说

春天适合喝花茶，我便也随了此兴致。然而每种养生茶，

诸如玫瑰花茶、荷叶茶、红枣枸杞茶等等，我虽皆有过短

暂结缘，终不得长久。我虽是女孩子，反倒更喜爱绿茶、

红茶、普洱茶之类。喝此类茶，总能让我有种说不上的适

口，觉得茶茶水水就该是这般两袖清风的模样。

我的老家地处山区，山地丘陵颇多，适应种植茶叶。

在我年岁很浅时，我便时常来到我家后山的地里头玩

耍，爷爷素爱喝茶，因了喜好，也种了一垄小茶园。每到

初春时节，我便常常跟在爷爷屁股后面，看着爷爷左手捧

着个簸箕，右手轻轻地掐采一片片茶叶置入左侧的簸箕

中。让我印象深刻的片段，莫过于爷爷每次都只采摘最

顶端嫩绿的叶片，那时茶叶在我心中便留下了娇贵的印

象。

爷爷种植的茶叶，都是自产自销。虽然产量不高，但

对于他日常饮茶的用量已是足够。待到茶叶晾晒干了，

爷爷便将他平时炒菜用的大锅洗净，用来炒茶叶。爷爷

佝偻着背，专心致志地用铁铲翻炒着茶叶，一遍又一遍，

持续了很长的时间。

我头一次喝茶，也是在一个春暖花开的时节。春天

里，村里的劳动力齐齐下了水田，我捋起裤腿，跟在父母

身后，插下一撮撮秧苗。没过多久，我就迎来了父亲的揶

揄：“你种的稻苗以后收割的时候可好认了哟！”我瞅了瞅

我插的秧苗，只觉得那些略显歪歪扭扭的秧苗，才像是一

件艺术品，内心充满了成就感。父亲见我怔愣着，索性便

笑着让我去田垄上给他倒杯茶水来喝。我应声，蹑手蹑

脚来到田垄旁，捧着热乎乎的茶壶，将绿茶倒入了父亲的

陶瓷杯中。随后，见父亲豪迈地仰头，一饮而尽，好一幅

酣畅淋漓的画面！我当即心有所动，便也想尝一尝。也

是那一天，我头一次品尝到了茶的滋味，清香甘洌，沁人

心脾，回味无穷。

待到高中时期，茶水又为我奋斗的三年提供了不竭

的动力。班上同学喝茶者众，每次课间铃声一响，从4楼

教室俯冲至1楼开水间的身影不断，先到先得，故而打热

水的同学常常结成同盟。满满的一大杯热茶，便足已让

我与同桌一整个上午都保持精神饱满的状态。平日里，

也常与同学分享各自从家中带来的茶叶，互相品茗，互为

赞赏，乐此不彼。

今日春意盎然，我照常泡上一杯热茶，茶香馥郁之

余，思绪渐起。过去那些与茶有关的回忆涌上心头，伴着

茶香丝丝入扣飘入了岁月深处，不绝如缕。幸而有茶，真

好！ （钟 莎）
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什么运动能延缓衰老

最近，很多人嗓子

一直不舒服，感觉有异

物感，某一天咳嗽的厉

害，忽然就从嗓子里咳

出一块“小石头”，硬度

不强，用手一捏就能捏

碎 ，还 带 有 腐 臭 的 气

味，让人非常的担心，

不知道这是什么东西，

以为自己患上了奇怪

的病，事实上这种“小

石 头 ”叫 做 扁 桃 体 结

石。

扁桃体结石多发

生于扁桃体上隐窝中，

假如平时不注重口腔

卫生，食物残渣就会滞

留在扁桃体隐窝中，导

致扁桃体长期处于阻

塞，分泌物引流不畅，

这个时候在细菌、唾液

等其他因素的综合作

用下，就会形成质地坚

硬、不易溶解的黄白色

颗粒物质，也就是我们

所说的“小石头”了。

虽然扁桃体结石

只是个小东西，但危害

却不小。它可以引起

口臭，因为扁桃体结石

中含有大量的磺胺类物

质和细菌，本身就散发着

腐臭的气息，因此会引发

口臭。另外，由于扁桃体

结石堵塞扁桃体，导致扁

桃体肿大，这样就会引起

呼吸不畅，尤其是睡觉

时，极易引发打鼾等问

题。此外喉咙异物感及

吞咽困难也是常见危害，

所以扁桃体结石虽小，却

不能不重视。

扁桃体结石的治疗

并不难，一般可以通过外

科小手术取出，但我们平

日里也要重视预防，首先

是吃饭后要记得漱口，这

样就可以把残留在扁桃

体的食物残渣清理掉，刷

牙是不具备这样的效果

的，很多人饭后会刷牙，

却忽视了漱口，因此这样

也会产生扁桃体结石。

其实是注意休息，劳逸结

合，提高自身抵抗力，这

样细菌就不易侵蚀，患上

扁桃体结石的概率就会

大大减少。最后要减少

烟酒的刺激，保护扁桃

体。 （吴 昆）
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有人喜欢喝茶，觉得喝茶能够使

人在忙碌的环境中获得一份沉静和

自在；有人喜欢喝咖啡，一口咖啡下

肚，便能够提神醒脑，保持清醒。

咖啡和茶各有各的好处，且比起

各种碳酸饮料来说，也更加健康。那

么究竟是喝茶更好，还是喝咖啡更好

呢？

▲绿茶+咖啡多种疾病风险双双降低

没想到吧，原来咖啡+茶，才是更

好的搭配。医学专家分析了咖啡和

茶单独或组合饮用与总死亡率和特

定原因死亡率的关联后发现，每天喝

<1-2杯咖啡+2-4杯茶，可以使参与

者的全因死亡风险降低 22%，心血管

疾病死亡风险降低 24%，呼吸系统疾

病死亡风险降低31%！

茶和咖啡都有咖啡因，这两类含

咖啡因的饮料还“附赠”了另一个优

势——助力减肥！

有研究显示，血浆中较高的咖啡

因浓度，产热反应就会有所增加，消

耗的能量更高，能有效降低人体内的

脂肪含量，对 2型糖尿病的发生有预

防作用。具体来说，血浆中咖啡因每

增加 1个标准差，发生 2型糖尿病的

风险会降低19-23%。

不仅如此，咖啡和茶组合饮用，

比只喝其中一种降低中风和痴呆疾

病风险的效果更好。

需要注意：虽然喝茶和咖啡的好

处这么多，很多人也天天喝，但是却

没有喝对！

▲ 喝太多茶和咖啡

有人在日常生活中，完全把茶和

咖啡当水喝。然而，任何事情都是过

犹不及。对于成年人来说，泡茶喝茶

时不宜过浓，茶叶每天冲泡不超过12
克，分3-4次冲泡。喝太浓的茶可能

会增加胃病甚至胃癌风险；浓茶还含

有较高的氟，喝多了有可能诱发结

石。

而咖啡的饮用量在3-5杯，即每

天摄入不超过 400 毫克咖啡因。如

果有些人对咖啡因较敏感，喝茶或咖

啡后容易心慌、心跳加快，就要少喝。

▲ 喝太烫的茶或咖啡

喝温度过高的茶或咖啡，可能会

灼伤食道黏膜，增加食管癌、胃癌的

风险。食管的表面覆盖着娇嫩的黏

膜，食物的温度对它有很大影响：

10℃-40℃最合适；50℃-60℃勉强

能耐受；65℃以上，会造成烫伤。不

要觉得65℃温度很高，刚泡好的茶或

咖啡，很容易就超过这个温度了。

▲ 不宜空腹喝茶或咖啡

茶叶中，尤其是绿茶，茶多酚、咖

啡碱等含量很高，如果空腹饮用，部

分活性物质会与胃中的蛋白结合，对

胃形成刺激，容易伤胃，也更容易出

现心慌、头晕等现象。

空腹喝咖啡可以刺激交感神经，

缓解疲劳，但食欲会下降，会引起胃

部不适、胃炎，会加重胃肠道的负担，

影响胃的消化和吸收。长期空腹喝

咖啡还会导致恶心、腹胀等情况。

▲ 正在服药时不宜喝咖啡和茶

服用感冒药、安眠药、维生素、甲

状腺激素药物等药物的同时，都不建

议喝含咖啡和茶相关的饮品，因为其

中的咖啡因和鞣酸成分，可能干扰药

物代谢并相互作用，发生不良反应。

▲ 几类茶和咖啡不建议多喝

如今市面上的各种茶类、咖啡类

饮品层出不穷，什么蜜桃绿茶、椰奶

拿铁等等，这些看似是茶和咖啡的饮

品，却不适宜多喝。“加了料”的茶或

咖啡，要么奶过多，要么糖过多，有的

甚至还会添加一些食用香精等，喝的

是情趣，却未必健康，因此不建议多

喝。

喝咖啡建议尽量少加或不加糖、

奶、咖啡伴侣；喝茶建议喝纯茶，不要

额外添加蜂蜜等来进行调味。

（李 瑶）

去年，我的一位朋友患上了干眼

症，给他的日常生活带来诸多烦恼。据

医生讲，干眼症多是由于长时间看电

脑、手机，用眼过度所致。经过医生推

荐和朋友查资料，他总结出了七步治疗

法，有效改善了他的干眼症状。

做眼保健操。每天早、中、晚至少

各做 1 遍眼保健操，每遍大约 10 分钟。

最有效的动作是“刮眼廓”，即从眉心沿

着眉毛走向，以一定力度按压眼廓至太

阳穴，来回按10-20次。

多眨眼。眨眼是一种保护神经反

射动作，可以使泪腺保持湿润。所以在

使用电脑、手机、驾车或者读书时，提醒

自己多眨眼。一般 5秒钟眨一次眼，每

隔1小时要让眼睛休息10分钟。

热敷眼睛。经常用热毛巾敷双眼，

同时闭上眼睛。每天 1 至 2 次，每次热

敷约 10-15分钟，或者双手搓热后捂住

眼睛1-2分钟。

注重平时体育锻炼。尽可能选择

打太极拳、快步走等一些强度不大的体

育项目，适当出汗可以使眼泪的分泌增

多，有利于恢复泪腺的分泌功能。

多喝水、多吃新鲜水果蔬菜。夏天

可以往水里加些菊花，春、秋、冬天还可

以放些枸杞。多吃护眼的水果、蔬菜，

如苹果、草莓、蓝莓、白菜、西红柿、胡萝

卜等，少吃消耗身体水分的巧克力、可

乐等。

热水泡脚。热水泡脚对足部穴位

及经络有刺激渗透作用，然后改善局部

血液循环，促进睡眠，从而起到养生保

健作用。

保证充足睡眠。尽量不要熬夜，晚

上 11 点前上床睡觉；中午至少睡半小

时。睡眠充足可以保护视力并滋润眼

球，当闭眼入睡后，劳累已久的眼球睫

状肌也可以休息了。

需要提醒患者朋友，每个干眼症患

者的病因不同，选择适合自己的治疗方

法，才能起到事倍功半的效果。

（郑素静）

干眼症的疗法

喝茶与喝咖啡
哪个更健康

俗话说：清明断雪，谷雨断霜。过

了清明，时令就进入暮春，即春夏之交

了。而暮春时节，气温逐渐上升，阳气

随之爬升，此时肝气旺盛，脾胃较虚

弱，所以应注重胃肠功能的保护，胃肠

调养宜“五低三补”。

■ 饮食宜“五低”

暮春时节，气温日渐升高，此时饮

食应以清淡为主，在适当进食蛋白类

食物及蔬果之外，可饮用绿豆汤、酸梅

汤以及绿茶，以防体内积热。更不宜

进食羊肉、狗肉及花椒、辣椒等辛热之

品，否则会邪热化火，诱发疮疥、痈肿

等。

暮春饮食，宜注意低盐、低脂、低

糖、低胆固醇和低刺激5个方面。低盐

就是少食钠盐，因为钠盐食用太多会

诱发高血压病；低脂也就是少食油脂，

油脂每天摄取总量不超过膳食总量的

30%；低糖也就是少吃游离糖，食糖过

量也会影响人体的健康；低胆固醇是

少吃含胆固醇高的动物食品，因为胆

固醇过高会导致动脉硬化和心脏及脑

血管等多种疾病，每天食肉类食品不

要超过 300 克；低刺激即少吃辛辣食

物。

同时，少吃燥热物。暮春时节，应

选择吃些低脂肪、高维生素、高矿物质

的食物，比如新鲜蔬菜，包括荠菜、菠

菜、马兰头、香椿、蒲公英等，这些蔬菜

可起到清热解毒、凉血明目、通利二

便、醒脾开胃的作用。春夏季节，要少

食酸性食物和辛辣刺激的食物，否则

会使肝火更旺，伤及脾胃。

■ 食疗宜三补

食补。春季养生“当需食补”，但

必须选择平补、清补的饮食，以免适得

其反。中老年人有早衰现象者，或患

有各种慢性病而体形孱瘦者；腰酸眩

晕、脸色萎黄、精神萎靡者；受凉易反

复感冒者；在春天有哮喘发作史者，均

可利用春天这个季节，根据个人体质

及病情，选择适当的食补法，以求防病

治病。

药补。针对人体已明显出现气、

血、阴、阳方面的不足，依靠食补已不

能纠正其亏损时，应在食补条件下添

加药补。需要提醒的是，药补需要在

中医指导下，根据身体条件施以甘平

的补药，以平调阴阳、祛病健身。切不

可盲目进补，更不宜胡乱按丹方、秘方

进补。

神补。春天是精神类疾病患者易

发病的季节，一般人也可能出现情绪

不稳、多梦、思维活跃难以集中和出现

困倦乏力、精神不振等“春困”症。尤

其年老体弱多病者，春季常多愁善感、

烦躁不安，人应顺应阳气生发，万物外

向生长的特点，晚睡早起，散步于庭院

之中，神气畅达从容，保持愉悦之情，

切忌感情抑郁，以逆生理，神补全靠个

人自我调补。 （陆明华 陆岩）

暮
春
﹃
五
低
三
补
﹄
调
胃
肠


