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消暑佳品绿豆
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生活中，很多

人有“抖

腿”的习惯，这一动作常被视

为“不雅”和缺乏修养，被人们

避讳和反感。但凡事都有两

面，对于老年人来说，抖腿却

能促进血液循环，对养生大有

裨益，因此老人可以适当练习

这个动作。

老年人体力受限，很少有

机会到户外放松。长时间呆在

房间里，轻则使肌肉松弛且弹

性降低，下肢酸胀，身体倦怠乏

力，重则会影响血液循环。老年

人本身血管硬化，肢体末梢血

液循环不良，适当抖腿，能够很

好地促进下肢血液流动，让其

回流加快，防止肢体血栓和静

脉曲张的形成；还能使肌肉、关

节、韧带得到充分放松，维持并

增强肌肉关节的活力。长期练

习，可以增强老人的平衡能力，

降低老人跌倒的风险。当困乏

欲睡时，下肢抖动还能抵消一

部分疲劳。对老人来说，久坐还

可能引发下肢深静脉血栓，当

猛一站起时，血栓可能脱落，随

静脉回流到心脏，再到达肺部，

引起致命的“肺栓塞”。因此，经

常抖抖腿，对预防栓塞也有很

好的效果。

抖腿的动作很简单，端坐

于一把木椅上，双腿与椅子垂

直，背部离开椅背，坐直，然后

让双腿左上右下或左下右上

来回抖动，每次 3-5分钟。也

可以边抖边用双拳轻轻敲打大

腿正面和侧面，然后将双腿前

伸绷直，拉伸膝关节和韧带，臀

部组织受到牵拉，恢复到久坐

前的肌张力。随后站起来行走

一阵，会感到放松和舒服。坐久

了会导致腿麻，抖腿可以让下

肢肌肉略微动一动，在一定程

度上还能避免腿麻的现象。

需要注意的是，如果老年

朋友坐在床上或沙发上，一定

要移身到准备好的木椅上，因

为床或沙发太软，会影响活动

的幅度；抖腿时不要像平时一

样跷着二郎腿，否则不起作用；

久坐后抖腿会立刻见效，平时

闲暇时也可以做此动作，长期

坚持对下肢平衡大有裨益。

莫要搞错哦，健康不是企业拓展的战略举措，也

不是家庭营生的精打细算，哪谈得上开源节

流？中老年朋友可能会这样反问。其实不然，健康要

经营，而且要开源节流用心经营。

科学家早就有结论，人能活到 120岁，甚至更

长，但为什么还是有很多人难以活到这个岁数？有的

连上海市民的期望寿命 83岁都难以达到呢？科普常

识告诉我们，在精致的人体器官中，装配着精密的免

疫系统、调节系统，可以说比任何现代化的工厂都要

复杂。然而，由于一些人的无知和“无畏”，违反或触

犯了人体本身要害部门的“法律法规”，因而就产生

了这部分人容易得各种各样的疾病。

知道了什么是健康和影响健康的初步原因，就

容易理解健康需要经营，需要开源节流的重要性了。

其实，开源就是围绕健康维护这个中心，掌握必要的

知识与技能，养成健康的生活方式，定期对自个身体

作全面的检查，该养生时就投资，该治疗时就上医

院，即使在有伤残或慢性病的情况下，也能使我们尽

可能地延长少有病痛、少有烦恼的生命时光。所谓节

流，就是对我们每一天、每一个时刻支出的生命，尽

可能做到有所检查，有所谋划，哪些值得，哪些不值

得，对自己的身体有个交待，特别是对那些既不利自

己健康又侵害别人健康的行为要坚决阻止。比如有

的老人长时间靠酗酒度日，或者经常打通宵麻将，这

样大量的时间支出，换来的是肝脏、心血管等慢性病

的形成或加重。常听说有人患了肝硬化，又常听说有

人倒在麻将台前，就是把本来就非常有限的生命，支

出在十分不应该的地方。特别是有人大胆地销售和

食用野生动物，传染和传播了病毒。时下，新型冠状

病毒感染肺炎疫情的防控形势依然严峻，每天病例

数字的增减，都牵动着国人的心。究其疫情产生的原

因之一，不能不说对大自然没有敬畏，对食欲没有

“底线”所造成的严重恶果。显然，这样的生命支出不

仅不可取，简直是在犯罪了。

总而言之，坚持公认的合理膳食、适量动动、戒烟戒酒、心理平衡

四个生活方式，就是对健康的开源；克服造成国民居民患慢性病的三

大因素：膳食不合理（尤其是食用不该食用的野生动物）、运动不足和

吸烟就是对健康的节流。

夏天之时，大

江南北的

人们喜欢喝上一碗绿豆汤，以

消暑开胃，提神醒脑。绿豆，也因

此成为了夏天里人们的心头爱。

绿豆，我国常见的粮食作

物之一，属豆科一年生草本植

物，又称青小豆、吉豆，因其皮

绿色而得名，以子粒供食用。绿

豆总状花序腋生，有花 4朵至

数朵，花色多为黄绿色或黄色。

绿豆品种众多，有 200多个，其

子粒呈短矩形或椭圆形，表皮

有光滑和无光滑之分，颜色有

绿、黄、褐、黑等诸色，绿豆品种

以色浓绿而有光泽，且颗粒肥

大整齐者品质最好。

绿豆营养丰富，据介绍，

绿豆每 100 克约含蛋白质

22.1 克，脂肪 0.8 克，碳水化

合物 59 克，钙 49 毫克、磷

268毫克、铁 3.2毫克以及多

种维生素，难怪绿豆素有“食

中佳品，济世长谷”之称。

绿豆不仅营养丰富，且具

有药用价值。中医认为，绿豆

味甘性凉，有清热解毒，利水

消肿，消暑止渴等功效。《本草

纲目》：“绿豆，消肿治痘之功

虽同赤豆，而压热解毒之力过

之。”正因如此，炎夏季节，暑

热熏蒸，大汗淋漓，常食绿豆

粥，既可补充人体丢失的营养

成分，又可果腹防病，恰如《本

草纲目》所言：“绿豆粥：解热

毒，止烦渴。”
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