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科学饮食、改善睡眠、合理锻炼、调节情绪、按时体检

献给妈妈的“健康礼物”
5月10日是母亲节，常年操劳的妈妈睡得踏实、腰腿有劲、心情舒朗是儿女们的心愿。然而，生活里有不少母亲为了不让孩子担心，往

往是小毛病熬一熬、不舒服扛一扛，殊不知，这样反而会酿成大问题。尤其是40岁以上的女性，身体悄悄进入生理转变的关键期，容易出现
激素波动、骨量流失、睡眠质量下滑、陷入情绪内耗，各种“亚健康”症状找上门。

对母亲的关爱，不仅是在节日为她们送上康乃馨和礼物，更应当关注她们的健康。本期养生堂邀请全国老中医专家、主任医师林禾禧
和泉州市医药研究所所长、主任医师洪如龙为母亲们提供专业的养生建议。 □融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

林禾禧 主任医师、全国老中医专家。
从医以来，发表学术论文六十多篇，编著和
参与编写出版12部中医著作，获泉州市科
技进步一、二、三等奖，泉州市劳动模范。

洪如龙 泉州市医药研究所所长、中医

主任医师，崇尚“人禀天地之气而生，治病
求于自然”的理念，擅长运用中医药治疗贫
血、五脏虚劳、失眠、咳喘、鼻窦炎、脾胃病、
结肠炎、月经不调、更年期综合征、老年病、
皮肤病等慢性疾病和调理脏腑功能。

本期医学指导

健康最好的保障，就是及时筛查、尽早防
治。洪如龙提醒，40岁以上的女性，每年最好
按时做一次全套体检，健康问题早发现、早调
理，远比后期治病省心、省钱。

基础项目要查血压、血糖、血脂、肝肾功
能；女性专属项目别落下，妇科彩超、宫颈
TCT+HPV筛查、乳腺彩超必做；45岁可以
加查骨密度，50岁加查心电图、颈动脉彩超，
全方位守住健康防线。

最后划几个实用的养生避坑要点：不盲
目跟风买天价补品，不随便喝网红养生茶，要

找专业医生指导调养；更年期如有月经失调、
严重失眠、频繁潮热、情绪低落等情况，别硬
扛，及时去正规医院妇科、中医科、内分泌科
看看，科学安全调理。

岁月无声，母爱有声。一辈子为家庭、为
儿女奔波的妈妈，应当被好好呵护。这个母亲
节，不用刻意追求仪式感，不用堆砌昂贵礼
物，把这份靠谱、好懂、不费力的养生知识送
给妈妈，让她好好吃饭、好好睡觉、好好放松、
好好爱自己。愿天下所有母亲，身体硬朗、心
情明媚，健康常伴，喜乐无忧。

每年按时体检 早筛查早防治

医生常说一句话：“很多妈妈的病，都是
憋出来、气出来、累出来的。”林禾禧强调，长
期压抑情绪、凡事自己扛、遇事爱多想，最容
易肝郁气滞、失眠长斑、乳腺不舒服、甲状腺
闹毛病。养生先养心，心情舒畅，身体自然少
生病。

学会放松，不用事事做到完美。家务不用
全包、琐事不用全管，家人的事适当放手，别

把所有压力都扛在自己肩上。每天留出“专属
快乐时间”，听听歌、散散步、养养花，和朋友
聊聊天，好好放空自己，治愈身心疲惫。

两个简单的疏肝小方法，随时都能做：空
闲时，轻轻按一按脚背太冲穴，每次按压一两
分钟，烦躁情绪慢慢就散了；日常用几朵玫瑰
加一点陈皮泡水喝，可理气解郁、温润不寒
凉，好喝又养生，适配大多数女性体质。

少内耗别硬扛 心情好身体好

很多妈妈不爱运动，要么怕累，要么怕
跑跳伤膝盖、伤腰。洪如龙表示，中年人的
养生运动，主打低强度、不费力、易坚持，不
用高强度锻炼，不用办健身卡，在家、在小
区楼下就能做。

每周凑够 150 分钟有氧运动，如快
走、打太极、练八段锦、游泳以及动作舒
缓的广场舞。判断运动强度的方法很简

单：运动的时候微微出汗、身上发热，能
正常聊天，但没法大声唱歌，就是刚刚好
的养生运动强度，可稳心肺、促循环、舒
筋骨。

每天花5分钟练点简单的力量动作，
防骨流失、强肌肉。比如，靠墙静蹲、坐姿
抬腿、简单弹力带拉伸、短时间平板支撑。
坚持锻炼，能让腰腿更有力、体态更挺拔、

血糖血脂更稳定，年纪大了也不容易摔
跤、骨折。

最重要的是千万别久坐。坐满一小时，
必须起身活动五分钟，伸伸脖子、扭扭腰、
踮踮脚、走两步。久坐不动，是颈椎痛、腰腹
发胖、腿脚浮肿、慢病找上门的“隐形元
凶”，碎片化动一动，就能轻松规避大半健
康风险。

适宜温和运动 护腰膝护心脑

调研数据显示，约七成的中年妈妈存
在亚健康、气色差、浑身累等问题，根源不
是缺乏营养，而是长期睡不好、睡不沉、熬
夜。睡眠是性价比最高的养生方式，零花
费、见效快、人人适合。

睡觉最关键的是守住黄金入睡时间，
尽量在23点前躺下入睡。林禾禧介绍，夜
里23点到凌晨3点，是肝脏修护、激素平稳

分泌、气血循环养护的黄金时段，长期晚睡
熬夜，只会越熬越虚、越熬越烦躁、越熬脸
色越差。每天稳稳睡够7小时到8小时，不
熬夜、不赖床，身体状态自然就好了。

中午一定要小憩20分钟到30分钟，别
睡太久、别趴着睡。洪如龙认为，短短半小
时午休，能平复血压、舒缓大脑疲劳、改善
心烦乏力，下午的精气神直接拉满。

林禾禧分享了一些睡前放松的办法，
改善入睡难、半夜易醒的状况。睡前一小
时，放下手机、关掉短视频，因为蓝光会打
乱睡眠节律；用40℃左右的温水泡脚10分
钟，可在水中加两片生姜、一小把艾草，可
放松全身、驱散寒湿；平躺之后，慢慢进行
腹式呼吸，吸气4秒、停2秒、呼气6秒，几
分钟就能静下心来，轻轻松松睡个安稳觉。

睡好觉是大补 规律作息养人

一到过节，很多人扎堆给妈妈买阿胶、
燕窝等滋补品，结果钱花了不少，但却没有
起到很好的养生作用，有的因体质不合，还
容易导致上火，加重脾胃负担。医生建议，
中年女性养生，补足刚需营养、均衡三餐，
比盲目进食高价补品更科学，家常食材就
能养出好身体。

第一件事是补钙和补维生素D，守住
骨骼。洪如龙建议，40岁到50岁的女性，每
天要保证1000毫克钙的摄入量；50岁以
上适当加量，护腰护膝、防骨质疏松全靠
钙。补充钙元素的办法其实不复杂，贵在坚
持，比如，每天喝一杯低脂牛奶或无糖酸
奶，餐桌上多安排油菜、芥蓝、西蓝花等深

绿色蔬菜，搭配豆腐、豆干、小鱼干。女士们
应多在太阳底下活动，最佳时间是每天9
点、16点出门，晒15分钟到20分钟太阳，
不用暴晒，身体就能合成维生素D，帮助钙
质吸收。需要注意的是，骨头汤含有大量的
油和嘌呤，钙含量不高，几乎补不了钙，别
再天天炖给妈妈喝了。

第二件事是要补铁、补蛋白质，不再疲
惫、气色差。林禾禧提醒，中年女性大多脾胃
吸收功能变弱，加上生理期长期耗损，容易气
血不足，出现轻微贫血，典型表现为动不动心
慌、头晕、脸色发黄、精神不振。日常应适量吃
点瘦肉、猪血、鸭血、蛋黄，每周吃一次动物肝
脏补充微量元素，搭配橙子、猕猴桃、番茄等

富含维C的果蔬一起吃，补铁效果直接翻倍。
每周可食用两三次红枣瘦肉汤、杂粮五红粥，
这类养生膳食温和温补不燥热，全家都能喝，
适配绝大多数妈妈的体质。

第三件事是三餐清淡，少油少盐少糖。
洪如龙建议，每天的食盐摄入量应控制在
5克以内，少吃咸菜、腌肉、重酱料；戒掉奶
茶、蛋糕、含糖饮料，嘴馋了就吃应季鲜果；
炒菜多用蒸、煮、清炖的烹饪方式，少油炸，
少红烧。养成两个好习惯：早餐一定要吃鸡
蛋、杂粮、主食，别只喝一碗白粥凑合；每天
吃一小把原味坚果，补充优质营养；多喝温
水，少喝浓茶、少碰冰饮，脏腑代谢自然稳
定，慢病自然远离。

进补别乱花钱“贵的”不如“对的”

45—55岁，是每位女性的健康分水
岭，也就是大家常说的更年期。有些女性
到更年期会出现焦虑的情况，洪如龙提
醒，这不是生病，更不是人突然“变老变
差”，只是体内脏腑气血和雌激素平稳回
落，全身各项机能在同步适配调整，属于
正常生理过渡期。林禾禧表示，研究显示，
虽然90%的女性在更年期会有一些症状，
但大部分症状较轻，有的症状在三四个月
内就会消失，完全不用恐慌，一般也无须
治疗。

很多女性到了这个年纪会莫名其妙
地感到难受，洪如龙认为，这些情况是生
理上的原因，不是矫情。在更年期，女性的
骨头会悄悄变脆，绝经后五年是骨量流失
高峰期，以前拎重物、爬楼梯不费劲，此时
却动不动腰酸背痛、膝盖发软，这些都是
骨骼发出的预警信号。血管韧性也会变
差，血压、血脂、血糖容易忽高忽低，如果
常年操心、熬夜、情绪压抑，心脑血管负担
也会悄悄加重。更年期女性的情绪容易不
受控制，如突然烦躁、夜里翻来覆去睡不

着、情绪莫名低落，这些情况不是因为性
格变差，而是内分泌紊乱了。此外，整个人
也容易疲惫乏力、脸色发暗、换季时容易
感冒，其实，就是气血跟不上、脏腑运化节
奏变慢了。

更年期是女性生理机能的“换挡期”，
此时要更注重养生。林禾禧建议，这段时
间不要乱吃药、瞎进补，应根据身体变化
科学调养，平稳过渡，让精气神、身体素质
慢慢回弹，后半辈子的健康底子全靠这几
年好好养。

身体机能“换挡”更年期烦恼多1
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心情明媚心情明媚，，健康常伴健康常伴。。

每天留出每天留出““专属快乐时间专属快乐时间””，，放松心情放松心情。。

力量锻炼能防骨流失力量锻炼能防骨流失、、强肌肉强肌肉

每年按时做一次全套体检每年按时做一次全套体检，，健康问题早发现健康问题早发现、、早调理早调理。。
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每天喝一杯低脂牛奶每天喝一杯低脂牛奶，，补充钙元素补充钙元素，，护腰护膝护腰护膝。。


