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夕阳红

老年人养生防病 注意调治三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚三虚

人体生命活动能否正常进
行，与脏腑气血阴阳的盛衰息息
相关。随着年龄的增长，人们脏
腑功能减退、气血阴阳渐衰，会
出现记忆力减退、体力下降、视
力减弱等情况。湖南省中西医
结合医院（湖南省中医药研究院
附属医院）心血管学科带头人肖
长江认为，即使是一些看起来很
健康的老年人，也存在脏腑气血
阴阳虚弱的问题，主要表现为
“三虚”，即肺、脾、肾三脏的虚
损。早发现、早干预“三虚”，有
助于“治未病”，从而延年益寿。

老年养生之道 重在健脑
俗话说，养好大脑，身心不老。中医认为，脑为元神之府、精髓

之海，是生命的枢机，主宰人体的生命活动、精神活动、感觉运动
等。步入老年后，人容易出现记忆力减退、精神不振、反应迟钝、头
晕眼花等问题。因此，老年人在养生的过程中，要特别注重健脑。

肺虚肺虚

老年人以肺气虚多见。中
医认为，肺在人体生命活动中
主要起三方面的作用：

1.肺主气，管理人的呼吸运
动，对人体全身气机也有调节
作用。

2.肺主行水，肺的宣发和肃
降功能可以推动和调节全身水
液的输布和排泄。

3.肺朝百脉，有助心行血、
调节呼吸运动、促进津液代谢
等作用。

肺气虚的老年人常表现为
易出汗，稍微一活动就出汗，甚
至吃饭都会大汗淋漓，并伴随
乏力等症状；抗病能力降低，易
受外邪侵袭，较一般人更易感
冒且感冒日久不愈；语声低弱，
有气无力，稍微提高声音就会
感觉到呼吸不畅、气短；呼吸急
促，咳嗽无力，痰不易咯出。

肺虚的老年人平时可以适
当多食银耳、百合、花生等食物。
此外，还可选用以下食疗方：

1.山药红枣粥。取粳米100
克、薏苡仁 75 克、山药（干）50
克、大枣（干）10克，共煮成粥。

2. 银贝雪梨汤。取银耳
（干）20 克、梨 200 克、川贝母 5
克、冰糖30克，共煮成汤。

肾虚肾虚

老年人以肾阳虚、肾阴虚、
肾气虚为多见。中医认为，肾
为先天之本。肾对人体的生
长、发育、生殖及脏腑功能的正
常运行有重要作用，同时还有
调节水液代谢、保持呼吸深度
的作用。

肾虚者的共同表现有腰膝
酸软、脱发、牙齿松动、头晕耳
鸣等。此外，肾阳虚者还可见
畏寒、小便清长、夜尿增多、舌
淡、脉沉迟等寒象；肾阴虚者
还可见手足心热、两颧潮红、
午后潮热、便秘、舌红、脉细数
等热象。

肾虚的老年人平时可以适
当食用黑豆、桑葚、枸杞、板栗、
核桃等食物，亦可适当食用黄
芪五味瘦肉汤，取生黄芪5克、
五味子1克、桃仁1克、瘦猪肉
100克，共煮成汤。

特别提醒：老年人处于脏
腑功能减退、气血阴阳不足的
特殊状态，不宜自行使用过于
峻猛的补药或者攻伐药物。对
于体质的具体辨识，除了要依
据症状，还应结合舌象和脉象，
因此老年人应当在专业中医师
的指导下调补身体，切不可随
意用药。

（《健康报》唐卫红 王艳
姿 严弘佳）

脾虚脾虚

老年人以脾气虚和脾阳
虚多见，亦可兼有其他脏腑气
血阴阳亏虚，如脾肾阳虚、肺
脾气虚等。中医认为，脾为后
天之本。脾主运化，可以帮助
人们运化饮食中的水谷精微
物质，并转输至各个脏腑，以
供其用。此外，脾还有统摄血
液的作用，使血液行于脉内而
不外溢。

脾气虚的老年人主要表
现为面色萎黄；肌肉松弛无
力；没有食欲，即使未进食，也
感到腹胀。若脾气虚进一步
加重，则可表现为脾阳虚。脾
阳虚者除了有脾气虚的症状，
还有畏寒、大便溏稀等症状。

脾虚的老年人平时可以
适当多食小米、山药、白扁豆、
莲子、大枣、香菇等健脾养胃
的食物，或借助山楂、麦芽、鸡
内金等促进脾胃运化。

推荐一款补益脾胃的食
疗方——猪肚四神汤。该方
中“四神”指莲子、芡实、山药、
茯苓这四味中药，它们具有健
脾祛湿、养胃补虚的作用；猪
肚为补脾之“要品”，有以脏养
脏的作用。

按摩益脑

中医认为，头为诸阳之会。
人体的任脉、督脉、手三阳经、足
三阳经均循行于头部。经常按摩
头面部可活血通络、健脑益智、醒
神抗衰。常用的方法如下：

1.梳发摩顶
十指微屈，以指代梳，从前额及

耳前梳到枕后，每次梳36遍，每日1
至2次，以晨起及睡前按摩为佳。

2.搓鼻通窍
（1）两手掌相对，将中指和无

名指紧贴在鼻部两旁，自鼻翼两
侧向上按摩到鼻根部，然后再返
回鼻翼，反复按摩数十次，直至鼻
部有温热感为止。

（2）用一手中指上下往返按
揉人中沟9次，可起到通鼻窍、醒
神的作用。

3.摩耳鸣鼓
（1）用双手拇指和食指循耳

廓自上而下按摩双耳至耳垂36
次，以耳部发热为度。

（2）将双手手掌按压在两侧
耳廓上，两手食指和中指轮流叩
击枕骨下部36次。

（3）用双手掌用力按压双耳
孔，随后骤然放开，反复18次。

4.摩掌浴面
先将双手手掌相互摩擦、搓

热，贴于面部，双手四指分推至两
额角，然后用两掌心自上向下摩
两颊，最后以中指回到鼻翼处为1
遍。共摩面20至30遍，以面部微
微发热为度。

运动健脑

1.太极拳
经常练习太极拳，能促进人体

脏腑功能，通调气血、调整阴阳，起
到防病强身、健脑益寿的作用。

练习太极拳时要注意：
（1）用意识引导动作，把注意

力集中到动作上。
（2）注意放松，不用拙力，动

作舒缓自然。
（3）上下相随，周身协调。

（4）分清虚实，重心稳定。
（5）保持呼吸顺畅，呼吸与动

作自然配合。
2.散步、跑步
散步与跑步有利于调和气

血、畅达气机、活动关节、助脾运
化、宁心养神、强身抗衰。一般主
张饭后和睡前散步。

老年人和体弱者适宜慢跑。
跑步时应注意呼吸深、长、细、缓，
有节奏。可以两步一呼、两步一
吸，或三步一呼、三步一吸，尽量
形成腹式呼吸。注意保持全身肌
肉放松，以步伐轻快为度。跑步
的时长和频率，要根据自身情况
而定，可以每天跑20至30分钟，
也可每周跑5至6次或隔天跑1
次，但须持之以恒。

饮食养脑

老年人的日常饮食应注意三
定、三高、三低。三定即定时、定
量、定质；三高即高蛋白、高不饱和
脂肪酸（多食麻油、豆油、菜籽油

等）、高维生素（多食新鲜蔬菜和水
果）；三低即低脂肪（少食肥肉、猪
油、牛油、奶油等）、低热量、低盐。
此外，老年人还可适当食用一些具
有填精益髓、健脑增智作用的食
物。下面推荐几个食疗方。

1.核桃粥
取核桃30克，粳米200克，大

枣10枚，洗净后放入锅内，文火熬
成粥，每日食用2次。

2.黑芝麻粥
取黑芝麻30克，粳米100克，

洗净后放入锅内，文火熬成粥。
食用时可加 1 匙蜂蜜搅匀，每日
早晚服食。

3.枸杞粥
取枸杞20克，小米100克，猪

瘦肉末30克，洗净后放入锅内，共
熬成粥。食用时加少许精盐调
味，可经常食用。

4.牛骨髓粥
取牛骨髓 15 克，黑芝麻 15

克，糯米100克，放入锅内，共熬成
粥。食用时加少量白糖调味，每
日食用2次。 （《健康报》）


