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健康8

今年59岁的罗大妈一

直在一家养生足浴馆里消

费，最近其家人发现，罗大

妈有些心事重重，还向家

里人开口借钱，家人一查

她的消费记录，大吃一惊，

罗大妈在足浴店 4 个月竟

然花了14万元。原来，养生

足浴馆的工作人员告诉罗

大妈，她的身体内有毒素，

如果不排除，可能会得癌

症。罗大妈被吓得不轻，为

此购买了脏腑排毒、疏通

心肺等理疗服务。

通过虚构病情的方式

胁迫老年人掏钱下单，罗

大妈的遭遇令人感到愤

怒。更令人感到愤怒的是，

在这家养生足浴馆里，罗

大妈的遭遇并非孤例。罗

大妈的家人到这家足浴馆

讨要说法时，恰巧在店内

遇到过来消费的胡女士。

胡女士说，自己的遭遇和

罗大妈如出一辙。看到这

里，很容易使人产生的疑

问是，这家养生足浴馆到

底蒙骗了多少人？

养生、保健行业的黑

幕屡见不鲜，老年人总是

最大的受害者。究其原因，

随着生活水平不断提高，

公众的健康意识越来越强

烈，与此极不相称的是，多

数人的健康素养仍有待提

高。数据显示，我国居民健

康素养平均值为 14.18%，

距离“健康中国行动”设定

的 30%的目标仍有很大差

距。因为健康素养不高，有

些人很容易偏听偏信，特

别是养生意识强、防范意

识差的老年人，更容易成

为不法商家瞄准的目标。

除了健康素养有待提

高之外，老年人容易落入养

生陷阱还有一个重要原因：

因为精神需求难以得到有

效满足，一些老人更希望花

钱买服务，甚至是“买温

暖”。此前有不少媒体都曾

报道过同一种现象：明知已

经上当受骗，老人依然对骗

子深信不疑，原因只是因为

他们说话好听。由此不难看

出，在物质丰富而精神匮乏

的当下，尊老敬老不只是对

老年人生活状况的关照，同

时更应体现在对老年人精

神层面的慰藉。

关于养生，《黄帝内

经》有一句经典描述：正气

存内，邪不可干。只有多方

关 注 培 养 老 年 人 的“ 正

气”，才能破解养生焦虑，

使他们有能力和实力抵御

歪风邪气的侵扰。由此，不

仅需要老年人提高健康素

养，注重健康的生活方式，

而且需要子女对老年人多

一些精神层面的关怀和慰

藉。 （据《快乐老人报》）

胆结石、肾结石等，您

一定听说过吧？可您听说过

扁桃体结石吗？前些天，河

南洛阳56岁的黄女士刷牙

时掉出白色“石头”，后来又

咳出一颗。检查发现，黄女

士患上了扁桃体结石。

洛阳市第一人民医院

耳鼻喉头颈外科主治医师

程鹤香表示，黄女士喜欢

吃油炸、辛辣刺激性食物，

“如果之前嗓子发炎没彻

底治愈，加上这些食物不

断刺激，易形成慢性炎症，

导致扁桃体结石”。结石会

藏在扁桃体隐窝处，不容

易被发现。“很小的结石不

会引起明显症状，较大的

结石则会引起口臭、咽喉

反复疼痛、吞咽有异物感

等症状，可让医生用棉签、

钳子等器具取出。”程鹤香

说，黄女士的扁桃体出现

严重感染，建议切除。

如果成人出现以下情

况之一，可考虑切除扁桃

体：慢性扁桃体炎每年急

性发作超过4次；扁桃体严

重肥大，影响呼吸、吞咽功

能；扁桃体周围脓肿；扁桃

体上长了明显肿物；扁桃

体角化症保守治疗效果不

好。 （摘《快乐老人报》）

每逢寒潮降温，去医院

看腰背痛、腿瘸等毛病的人

就明显增多。这些人普遍有

这样的感觉：肩膀、腰背、腿脚

像被“冻”住了一样，完全不听

使唤。专家解释，寒冷不仅会

冻脸冻手，还会“冻住”经络、

血管，比如寒冷会导致血管

收缩，使下肢的供血受限，导

致腿脚不便。如果天一冻就

出现腰腿痛等不适，可以试

着先帮血管经络“解冻”。

天冷脚麻或是血管老化

寒冷的冬季，不少中老

年人会发现腿部疼痛、酸

麻，很多人会以为是年纪大

了，肌肉骨骼老化受不得

冷，实际上更多是因为下肢

血管老化。受寒冷刺激，血

管会收缩，血流变慢，血黏

度增加。有些人的脚在冬天

比平时更凉，严重的会出现

间歇性跛行。

“有些人腿脚发凉、发

麻了，就以为想让脚多休

息，或者坐着不动，这些做

法是不对的，我们更提倡科

学地走路锻炼。”暨南大学

附属第一医院介入血管外

科副主任医师张艳介绍，走

路锻炼，应在能够承受的速

度下尽量快走，如果越走越

远，说明血管供血在改善。

久坐或是腰背痛诱因

严寒冬日，很多人选

择蛰伏在家看手机、刷剧、

烤火，一天下来，啥体力活

都没干，反倒脖子、腰背酸

痛起来。还有不少中老年

人一到冬天，就会出现腰

背发凉、酸痛、僵硬等症

状，这主要是由于背部经

络不通、气血不畅引起的。

要缓解这种腰背痛，

应及时给经络“解冻”，最

简单最常用的方法是按

摩。先沿着脊柱两侧进行

按摩——趴在床上，家人

帮助用手掌沿着脊柱及两

侧（距离脊柱1厘米处）从

上到下按揉 10 次左右。然

后自行搓腰——将两手掌

根紧按腰部，用力上下擦

动，动作要快速有力，搓到

发热为止。之后将两手搓

热后，紧按腰眼处，这样做

能疏通气血。

几个小动作预防腰痛

脚麻

为抵御寒冷，很多人

不得不待在室内，久坐成

了不可避免的情况。为了

预防因久坐导致腰背痛、

腿麻等，可坚持练习几个

小动作，以此来抵消因久

坐带来的伤害。

上举动作：坐椅子上，

双手五指交叉，翻转手腕，

掌朝上放在头顶上，连续

上举15～30次。

双脚交替伸直：坐位，

双手叉腰，一只脚放在椅子

下，另一只向前伸直，两脚

交替前后移动15～20次。

抱膝动作：坐位，双手

抱左膝，使其尽量触及胸

部，然后换做另一侧，每侧

抱膝抵胸10～15次。

踮脚：坐了一段时间

后，起身踮脚数十次，可以

锻炼小腿肌肉，帮助恢复

气血运行。

中药泡澡温经活血

天寒地冻，很多人喜欢

泡温泉。对于血管、经络不畅

的群体，不妨借鉴此方法在

家泡中药澡。有研究显示，泡

澡不仅可以放松身心，还有

助于预防心脑血管疾病。在

此推荐两种药浴方。

艾草泡澡，可以活血通

络 。 取 新 鲜 艾 叶 30～50

克，在澡盆中用沸水冲泡

5～10 分钟，取出艾叶加水

调至适宜水温即可沐浴。

葛根泡澡，可助镇痛、降

压、降血糖，使关节更灵活。

一般每次用葛根 50～100

克，加水熬汁，倒入浴盆，加

水调至适宜水温即可沐浴。

需注意的是，老人泡澡

最好选择半身浴，这样水压

较小，不至于压迫血管、心

脏等。泡澡前，最好先用热

毛巾擦一擦身体，加快血液

循环，然后再慢慢坐进浴

缸。此外，泡澡时间别太长，

时间控制在20分钟以内。

（据《快乐老人报》）

天寒要学会给血管经络解冻

主食，是指馒头、米饭、

粥、面条、面包等以谷类为

主要成分的食物，它们的共

同特点是含有大量碳水化

合物，能提供很多能量。中

国人每天饮食摄入能量约

50%来自主食，这也是称其

为主食的原因。但好多人吃

主食时，都犯了这3个错误。

错误一：主食量太多

《中国居民膳食指南

2016》建议，一般成年人每

天应吃250~400g（干重）的

谷类薯类食物。但是，这个

主食建议量对应的是每天

走 6000 步的运动量。现在

好多人很懒，或没时间运

动，一天的运动量（能量消

耗）远远没有达到 6000 步

或与之等量的运动量。运动

不达标，吃的却还是那么

多，就容易能量超标，因此

应根据自己的体重、运动量

来决定吃多少主食。肥胖、

超重的朋友，必须减少主

食，最低可以少到每天150

克，当然还要少吃甜食、油

大的食物，控制总的热量摄

入。瘦的朋友，则应该增加

主食，甚至加到一天500克，

再配合优质蛋白的摄入。

强调一下，要注意调

整主食的量，当然，也不能

一点不吃，毕竟每天一半

多的能量需要靠这些碳水

化合物来供应。

错误二：粗粮太少

白米饭、白馒头、白面

条、白面包、白稀饭，都是精

制谷物，营养价值低，而且

吃了以后血糖容易大幅上

升。这对控制糖尿病，以及

高血压、高血脂、脂肪肝、肥

胖等，都不利。相比而言，全

谷物，如全麦面粉、糙米、小

米、玉米、燕麦、荞麦等，以

及杂豆类，如红豆、绿豆、扁

豆等，不但营养价值较高，

而且餐后血糖升高较慢，更

有助于控制慢性病。

每天主食中，粗粮的比

例占到 1/3 到 1/2，都是可

以的。而调查表明，中国人

全谷物摄入量仅占主食总

摄入量的3%至7%。但如果

消化不好，胃肠敏感容易不

舒服，那么可以适当减少粗

粮的比例。因为这些食物中

的膳食纤维通常较多，不太

容易消化，会在一定程度上

加重胃肠负担。

另外，糖尿病病人不

要总喝熬得很烂的粥，否

则血糖容易很快升高。

错误三：主食额外加

油加糖

油条、葱油饼、泡饼、

甜粥、糖包、豆沙糕等是不

少人的心头爱。然而这些

高油高糖食物，营养价值

低，热量油脂却很高，吃多

了，血脂异常、肥胖、高血

糖等，很容易找上门。应尽

量不吃或少吃此类主食。

总而言之，吃主食时，

记得控制总量、多吃粗粮、少

油少糖。每天都要做的事，更

要把它做对做好。日常的小

事，很可能就是影响健康的

大因素。（据《成都商报》）

你的主食吃对了吗？

入冬以来，很多人总觉

得口干舌燥，有些人甚至出

现流鼻血、口腔溃疡等不适，

这多是因为“上火”的缘故。

冬季“上火”的主要原因是气

候干燥，加上使用了空调、电

烤炉、暖气片等取暖设施，人

体长时间处于偏热的外部

环境熏灼中，极易导致阴阳

失调、内火旺盛、津液不足而

出现“上火”的症状。

平时，可坚持按摩一些

祛火穴。承浆穴位于面部下

嘴唇与下巴中间的凹陷处，

用手指指腹用力按揉此处，

感觉到口腔内有津液分泌

时将津液吞下即可；液门穴

位于手背部，在第4、5指间

的凹陷处，用手指指腹用力

按揉此处3分钟左右；照海

穴位于内踝区，在内踝下缘

边际凹陷处，用手指指腹用

力按揉此处3分钟左右。

（据《银川晚报》）

解决养生焦虑要多管齐下

按摩穴位去去火

扁桃体也会长结石


