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俗话说! 天天击掌蹬脚"终生
不显衰老#"确实是有医学根据的$

首先" 手部经络穴位十分丰
富$ 研究表明"拍击手掌不但能健
脑益智%增强记忆力%消除疲劳%提
高思维能力"还可辅助治疗末梢神
经炎%手部麻木痉挛%高血压%脑血
栓后遗症% 失眠% 上肢关节炎%便
秘%更年期综合征等常见病$其次"

脚被认为是人的& 第二心脏#"有几
十个与脏腑或器官相对应的反射
区"且分布大量神经末梢$因此"常
蹬脚" 不仅有助于下肢血液循环"

还能调节神经活动% 延缓衰老"使
脚%腿和大脑感到轻松舒畅"并有
改善头晕头痛% 提高记忆力的效
果$

专家建议" 击掌时需全身放
松"两手掌心相对"击掌力度适中"

动作宜缓慢"连击
#$()$

次即可$

蹬脚时 "行走 %坐位 %卧位均可进
行$ 行走时"动作轻缓"边走边蹬'

坐位时"先提起左脚"向前缓缓伸
直"脚尖向上"当要伸直时"脚跟稍
用力向前蹬出' 在平躺姿势下的
蹬腿动作更有利于促进血液循
环"先做勾脚动作"这时小腿肚会
有紧绷感" 然后做伸直脚的动作"

这时脚背会有酸痛感"交替做两三
分钟即可$ !养生主"

天天击掌蹬脚
终生不显衰老

桑榆 情玩 王延春!
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她咋恁能干哩(绘画%唱歌%书

法"样样都行$她"就是洛龙区关林
镇红旗社区的退休教师王延春$

近日 "笔者在中油一建离退
休活动中心的老年大学见到王延
春"她一头乌黑的卷发"一脸灿烂
的笑容"上穿一件绿色休闲服"下
边是一条黑色的运动裤" 走起路
来精神抖擞" 聊起天来" 侃侃而
谈$ 如果不问年龄"很难看出她已
经是

*+

岁的老太太$

王延春
%''*

年在中油一建
公司学校退休"

%,

年的退休生活"

她过得比上班时还要忙碌$! 退休
前我是教师"退休后我却是学生"

好多东西都是从头学起$ )王延春
说"

#$$,

年她报名上市老年大学
绘画班$在老师的指导下学画写意
牡丹"后来学画工笔牡丹$ 为了画
好牡丹"她常常到牡丹公园"蹲在
牡丹花下"细心观察$ 苦心钻研使
她的画艺迅速得到提高$ 一次"她
做生意的儿子要去南方给客户拜
年"王延春灵机一动"把自己的牡
丹画让儿子送给客户$! 没想到几
幅牡丹画给儿子帮了大忙$儿子的

客户得知是我画的"还亲自来洛阳
感谢我呢* )王延春笑呵呵地说$

唱歌是王延春的又一爱好 $

#$$-

年" 她在公司办的老年大学
参加& 夕阳红合唱团 )%绘画班和
书法班"她的退休生活更加忙碌$

每周一下午去合唱团学唱歌 "周
二%周三上午到书法班练毛笔字"

周四上午去绘画班画牡丹" 尽管
忙但她从不无故缺课$

当谈起她画画% 唱歌的体会
时"王延春的话匣子就打开了"她
说一画起画啥烦心事都没有了 "

集中精力"心里想着牡丹花"构思
画的布局"越画兴致越高"看着画
好的牡丹画"心里有一种成就感"

特别高兴$ 唱歌能呼吸新鲜空气"

练嗓音提精神"又能增加肺活量"

有益于健康$ 王延春说她几年来
除血压有点高外" 别的啥病都没
有$ 眼不花%耳不聋%吃饭香%睡得
好" 每天早上

+

点半起床"

*

点外
出晨练"上午到老年大学练才艺"

中午午睡
%

个小时" 其他时间和
老姐妹们逛街聊天" 一年

)*+

天
都乐在其中$ + 王乐德,

生我的养 经

最近我们采访到一些国际知
名抗衰老专家" 教你如何抗老化$

比如"每天给朋友打电话可以减轻
导致衰老的压力"使人延缓衰老八
年等等$

吃面包别剥面包皮

在烘烤面粉时"会产生一种物
质积聚在面包皮上"不仅可使面包
皮变黑变甜"更能激活抑制自由基
活性酶"能够抗癌"起到延缓衰老
的作用$

少量多餐对皮肤才能起到
保健作用

一次进食吃到饱胀"会使身体
内的大量血液聚集到胃部"造成皮
肤供血不足"加速皮肤的衰老$

每天
!

杯水

皮肤细胞内水分的渐减"就是
皮肤出现皱纹的重要原因$ 每隔

%

到
#

小时就应喝
#)*

毫升水"也就
是近半斤水 $ 每天至少需要喝
%+$$

毫升水"大约
-

杯左右$

打盹小睡等于小型度假

美国睡眠基金会研究表明 "

小睡
,$

分钟 可 提 高 操 作 能 力
),.

" 警觉性可立即提高并能保
持几小时$ !养生主"

腋窝俗称& 胳肢窝 )"位于
肩下方"上臂与胸臂间凹陷处"

为颈部与上肢间血管和神经通
路"是腋窝动脉%静脉%臂丛%腋
淋巴结群组织的集合处$

按捏腋窝可使人舒筋活
络"调和气血"延缓衰老$ 首先"

可大大增加心肺活量" 使全身
血液回流畅通" 高效促使呼吸
系统进行气体交换'其次"可使
体内代谢物中的尿酸%尿素%无
机盐及多余水分能顺利排出 "

增强泌尿功能" 并能使生殖器
官和生殖细胞更健康'其三"可

使眼耳鼻舌和皮肤感官在接受
外界刺激时更加灵敏$ 夫妻间
每日早晚各按摩

%

次"每次
%/

)

分钟"不仅可帮助消化%健脾
开胃%增加食欲"而且还能防治
阳痿阴冷$

自我按捏时" 左右臂交叉

于胸前"左手按右腋窝"右手按
左腋窝"运用腕力"带动中%食%

无名指有节律地轻轻捏拿腋下
肌肉

)0+

分钟" 早晚各
%

次"

切忌用力过度$ 夫妻间可同时
按捏对方腋窝"任由一方按捏"

)

分钟对换角色$ !养生主"

延缓衰老

按捏腋窝延缓衰老

老年生活安排好"全面协调不可少"业余生
活巧策划"岁月茫茫流失了$

思想观念更新好"自我调节最重要"七情六
欲要节制"烦恼设法自己了$

定时锻炼身体好"勤于书画多动脑"坚持保
健养生道"饮酒适量烟戒了$

居住环境调整好"心旷神怡志趣高"勤在纸
上寻乐趣"各类疾病都没了$

亲戚邻里关系好"彼此相处善为宝"待人接
物重理解"矛盾何需他人了$

突发事件处理好"不可急噪迎头搞"冷静沉
着多思考"心身平安没事了$

正视疾病心情好"药疗食疗与神疗"生老病
死人之道"自然规律莫忘了$

好 了 歌
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花期悠长在惜花
面前摆着几张检查诊断

书# 胆固醇偏高$心肌缺血$左

心室舒张缓慢# 这些是医生对

我近期健康状况的判决#

才四十岁啊% 这些冠心病

的症状竟然都找上门了# 无奈

地躺在了病床上$ 看着液体一

点一滴地注入我的血管$ 我真

是不甘心啊% 两个月前那个健

步登上泰山$ 快乐得像小鸟一

样的我$ 现在竟然虚弱得应付

不了简单的日常生活#

开始反思自己的生活$惊

恐地发现$ 原来我竟是这样的

&不正常'%每天电脑前都有我的

身影$美其名曰&爬格子'$午休

基本被舍弃了$夜晚熬夜更是家

常便饭$ 睡眠时间被无情挤压#

工作压力不小$ 经常满负荷运

转$丝毫不敢倦怠$而且几乎没

有进行过任何体育锻炼$上下班

的一溜风成了我唯一的锻炼#

其实$ 到了我这个年龄$是

最累的时候# 工作(孩子(老人(

爱人$哪一样都需要付出体力和

精力#那句&身体是革命的本钱'

的话$常常被搁置在一边无暇理

会$及至身体出了问题$悔之晚

矣#望着既要忙着工作还要照顾

我的老公$心中好愧# 自己忽视

健康受罪不说$还连累了家人#

推开窗$ 窗台上一盆菊花

开得正好# 脑海中涌出那一句

歌词&女人如花花似梦# '难道我

的花季就这样偷偷地溜走了吗)

咨询了医生$ 坚定了想法*

维系健康最主要还是在于规律的

生活和锻炼#给自己制订了方案*

首先$调整心态$积极治疗+注意

饮食结构$以素养身+调整作息时

间$早睡早起+晚饭后散步$锻炼

身体+业余时间读读文学和历史

方面的书籍$从精神上减轻生活

压力+也上网$但更多的是查阅资

料和听听音乐$ 而且时间把握得

当$决不让睡眠受到影响#

女人如花花非梦$ 花期悠

长在惜花#

我悟 康健
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