
锻炼身体是老年人晚年生活中必不可少的一部分，但是有些老年人受自身健康状况或是年龄的限制，不适宜到户外运动，那该怎

么办呢？ 其实，运动不一定非得到户外才可以，室内一样可以运动得很好，您只要在起床或睡前花一点点的时间，就可以轻松健身了。

织布疗法

坐在床上， 两腿伸直并拢，脚尖朝前，双臂伸直，双手掌心朝脚尖方向做推的动作。 同时，上身前俯，向外呼气，双手应尽量向脚

尖方向推，推到不能再向前时，保持姿势 3秒钟，收回手掌，并吸气。 连续往返 30次，每天早晚各做 1遍。 这套健身法有按摩内脏、调

理肠胃功能的作用，可以预防和治疗消化系统、心血管系统的疾病。

抱枕疗法

用棉布缝制一个长约 1米、直径约 35厘米的布口袋，用棉絮或海绵填充好，做成一个椭圆形的长枕。 睡眠时应侧卧，双臂抱枕，

长枕下段可垫在大腿下面。 这样可使老年人睡眠好，还可以使肩关节拉开，减轻上肢关节的“晨僵”现象，预防和治疗关节炎。

晃海疗法

双腿盘坐在床上，双手掌放在膝盖上，双目微闭，舌抵上腭，以腰部为轴，慢慢旋转，旋转时腰部要尽量弯曲，上身前俯。先自右向

左旋转 30次，再自左向右旋转 30次，每旋转 1次约 25秒钟，全部完成约 30分钟左右，一般在睡前进行。 此法可以调节大脑，对神经

衰弱、消化不良、便秘、肠胃炎等疾病有预防和治疗作用。 本报记者 阎韵竹 整理

名老中医治风湿、腰椎病

见效快，四服药好了

北面滩韩永德，风湿关节炎 15 年，关节红

肿疼痛难忍，去年 3月份又得了腰间盘突出。两

年不能下楼。 经过四服药调理，症状消失，达到

临床治愈，并特别送给老专家锦旗以表感谢。锦

旗写道：“类风湿两年室内拄杖挪步， 老专家四

服药走出家门”。并激动地说：真没想到，到哪都

看不好的病， 花了几百元钱就好了。 据笔者了

解，老专家七十多岁，用此疗法已成功治愈诸多

各种骨病患者，其疗法最大特点是不手术，不住

院，5年之内绝不复发。 主要针对性治疗各种原

因引起的风湿类风湿、颈椎病变、腰椎间盘突出

和骨关节病变等各类疾病， 采用综合性治疗方

案，治愈率高。 老专家从医近五十年，特别擅长

各种久治不愈的骨关节病，腰椎疾病。经老专家

问诊后，只需四服药，5年不复发。每天前 20名

患者，专家号 50元全部减免。
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糖尿病不是终身病

一种治疗糖尿病的专利中药秘方已问世！

治疗糖尿病，他一语惊人！ 98%的糖尿病不

是终身病,只有 2%的Ⅰ型先天型胰岛功能丧失

和缺乏的才是终身病，他的观点经中央电视台、

凤凰卫视等多家媒体爆出就引起了轰动， 并得

到国家相关部门和权威人士认可。

他就是名医张泽全， 结合 600 余年祖传秘

方，潜心研究，研发出了降糖的参地益阴胶囊，

总结出了多维全息综合疗法，通过科学分析，综

合治疗达到满意的疗效。 张泽全专利秘方 2014

年 10月在全国普及推广。

东岗镇王俊,60 岁，糖尿病 5 年，餐前血糖

8.8， 视力下降模糊、口干舌燥、消瘦乏力、手脚麻

木，吃降糖药物控制，时重时轻。 服用参地益阴胶

囊治疗半月后，口干舌燥消失；一月后，血糖基本

稳定；三月后， 视力恢复，精神好转，血糖稳定在

6.0。“没想到张泽全的秘方这么厉害，参地益阴胶

囊效果这么好，终于不用吃降糖药了。 ”

拨打电话 400-857-2608， 可享受救助基

金 790 元， 用于领取张泽全发明的治疗糖尿病

的专利产品，并赠送一本《糖尿病治疗新概念》，

活动仅限 20名。

一：腋窝（按揉、轻弹）

腋窝是人们平时容易忽略的保健部

位，腋窝处不仅有动静脉血管，还有大量

的淋巴组织，刺激此处的神经、血管和淋

巴结，能促进血液循环，使大脑、心脏以

及肺部都受益匪浅。 中医认为腋窝处有

一个重要穴位，名为极泉，按摩此穴位有

宽胸宁神、强心的功效。 专家建议，平时

可以多按揉腋窝，用右手食指、中指和无

名指的指腹，先顺时针、后逆时针按摩左

侧腋窝 15 次， 然后换左手按摩右侧腋

窝，每次持续 3至 5分钟即可。 还可以抬

高一侧手臂， 把另一只手的拇指放在肩

关节处，用中指轻弹腋窝底，可时快时慢

变换节奏，并左右交替进行。

二：后背（防寒、蹭门框、热浴）

中医理论认为， 后背正中的脊椎是

人体督脉所经之地，脊椎两旁的足太阳

膀胱经络与五脏六腑联系甚为密切，经

常按摩脊椎，可促进经络的疏通，滋养

全身器官。 后背的保健首先要防寒，背

部一旦受寒， 就会损伤人体的阳气，导

致呼吸道疾病，引起旧病复发、加重等

现象，尤其是老人、孩子，寒冷的季节最

好穿一件棉背心。 中老年人没事可以多

用后背蹭蹭门框，达到按摩背部穴位的

作用。 将背部正中的脊椎骨对准门框的

棱，向其轻轻挤压，并上下轻度蹭动，每

分钟大约做 20 下。 洗澡时，还可以将淋

浴头对着后背冲洗。 对于上班族而言，

后背健康的天敌就是久坐， 坐 40 分钟

一定要起来活动一下。 长时间的错误坐

姿也是背疼诱因，可以在办公桌前放一

面镜子，随时提醒自己。

三：肚脐（揉腹、热敷）

在中医专家眼里， 肚脐是重要穴位

“神阙”，周围还有中脘、关元、气海等穴，

是人体保健的“要塞”，轻轻揉按，对调整

人体气血、改善脏腑功能都有好处。 中医

一直提倡“腹宜常揉”的保健法，讲究的

就是在醒后、睡前分别揉按小腹周围，长

期坚持， 可增加肠胃蠕动、 增强脾胃功

能。 专家建议， 还可以饭后进行腹部按

摩，将手心放在肚脐上，采用逆时针和顺

时针交替的方法轻揉肚脐及四周， 帮助

消化。 对小腹适当热敷也能达到保健效

果。 热敷时，可用略高于体温的热水袋或

热毛巾， 轻轻敷在肚脐上， 数分钟后取

下，每天坚持敷 1~2次。 肚脐也是最怕着

凉的地方，平时要注意保暖，多穿高腰的

裤子。 本报记者 阎韵竹 整理

老年人手抖是怎么回事

手抖通常分为生理性手抖和病理性手抖。 正常人在某些情况下会出现生理性手

抖，但不属于疾病，也不需要治疗。这种手抖的幅度小而速度快，多在安静时出现，是一

种细小的、快速的、无规律的抖动，常与精神紧张、恐惧、情绪激动等有关。

病理性手抖常是某些疾病的征兆， 主要分为静止性手抖和运动性手抖两种类型。

其中静止性手抖是在肌肉放松的情况下出现的手抖， 这种手抖在运动时减轻或消失，睡

觉时多数人可消失，典型的疾病如帕金森病；运动性手抖是指在运动时出现的手抖，手接

近目标时抖动加重，安静时不太明显，常见于脑部病变，典型的疾病如原发性震颤。

书写工作者当心“手抖”

书写性震颤高发人群主要是长期从事伏案书写工作的老年脑力劳动者。主要症状

是握笔写字困难，严重者不能持笔书写。它由于大脑皮层功能失调导致的，所以治疗方

法应以心理疗法为主，药物治疗为辅。由此可见，对于老人手颤的处理，要先辨性质，再

做相应处理。但无论是功能性震颤还是器质性震颤，培养良好的生活习惯、做好日常保

健都是有百利无一害的。

发现手抖应及时辨别起因

需要提醒老年朋友的是，在发生手抖以后不要慌张，要区分手抖是什么原因引起

的，然后寻找合适的医院诊疗。如果是单纯因为情绪激动等原因引起的手抖，自然会随

着情绪的变化而消失，不需要过于惊慌。如果是疾病原因引起的，则应该及时找医生检

查，以明确病因正确治疗。

作为老年人来讲，生活中要做好以下几点：睡眠充足，除晚上休息好之外，中午也

要养成小睡的良好习惯;坚持锻炼，常进行散步、慢跑、体操、太极拳等活动，增强体质；

饮食规律，多餐少食，清淡为主，多吃维生素、高蛋白、木耳、香菇等食物。

本报记者 阎韵竹

哪些疾病会让老人“手抖”？

老年人发现手抖时应及时辨别起因

或许你不曾注意自己

身边的父母、爷爷奶奶为何

最近开始有了“手抖”的现

象，这其中是否隐藏着疾病

的征兆呢？ 其实，手抖是发

生在老年人群中的一种常

见病理现象，引起手抖的原

因有很多，我们只要通过仔

细观察就会发现，许多老年

人都存在手抖的症状，手不

受控制地抖着，有时候连他

们自己都没有发现， 那么，

老年人手抖是怎么回事呢？

本期一起来看看。

老年人冬季晨练要慢起身

时间生物医学的研究显示， 心脑血管疾病

多在深夜和凌晨发作，而心肌梗塞、心源性猝死

和中风的发病率以清晨为高。

因为，凌晨 4时左右，人的心跳与呼吸速度

减慢，生命活动处于最低点，此时心脑动脉的血

流极缓，易致血栓形成，心脑缺血；而当清晨人从

“半休眠”状态苏醒时，呼吸心跳加快，血流加速，

血压升高，又易使已老化的心脑血管破裂。 为防

不测，脑动脉硬化、高血压、心脏病病人以及年老

体弱者，冬天早晨起床前，宜躺在床上闭目养神

数分钟，等头脑完全清醒、身体适应了“生物钟”

节律的变化，再缓慢起来。其间，可在床上先左后

右轻缓地伸伸懒腰，做些微小的活动，以确保起

床及其以后的平安。 （阎韵竹）

常按摩身体

让老人有氧呼吸

做一做老年室内“活动操”

小贴士


