
������一进入老年期 ，很多人的身体素质都
大不如前 ，所以 ，学会养生就非常重要 。老
人养生有四个重要时段 ，被称为老人养生
的黄金时间 。 那么 ，在这四个重要的黄金
时间段里 ，如何科学养生 、健康养生呢 ？

刷牙 ：饭后 30 分钟
饭后立即刷牙不利于牙齿健康 ，因为

在牙冠的表面有一层牙釉质 ， 刚吃过饭 ，
尤其是食用了酸性食物 ，会使牙釉质变得
松软 。饭后立即刷牙 ，会损害牙釉质 ，时间
一长 ，牙齿的牙釉质就会逐渐减少 ，人就
容易患上牙本质过敏症 ，导致吃东西时牙
齿有酸 、痛的感觉 。 因此 ，对老人来说 ，饭
后应先用清水漱口 ，半个小时后再刷牙 。

饭后刷牙要注意以下四点 ：一是用软
毛牙刷 ；二是使用含氟牙膏 ；三是注意刷
牙力度 ，别太用力 ；四是刷牙时间不能太
短 ， 至少 3 分钟 ， 也不要总刷某一个部
位 。

散步 ：饭后 1 小时
饭后散步可以促进胃肠蠕动 、改善呼

吸系统 、促进血液循环等 ，但应休息一个
小时后再去散步 。 散步前先做简单的热
身 ，如搓搓手脚 、举举胳膊 、伸伸筋骨等 。
散步的姿势也很重要 ，要抬头挺胸 ，避免
压迫胸部 ，影响心脏功能 ，不要迈大步 ，更
不要走得太急 、太快 ，足跟先着地 ，同时双
臂要随步行的节奏有力地前后交替摆动 ，
不要走崎岖道路和窄路 ，也不要背着手或
倒着走 ，避免摔倒 。

散步时间应控制在 30 分钟至 40 分
钟 ，不要超过一个小时 ，如果不舒服要立
即停下来休息 。

泡脚 ：晚上 9 时
在不同的时间段泡脚 ，作用会略有不

同 。 如果想护肾 ，最好选择在晚上 9 时左
右泡脚 ，效果最好 。 因为这个时间是肾经
气血比较衰弱的时辰 ，此时泡脚 ，身体热
量增加后 ， 体内血管会扩张 ， 有利于活
血 ，从而促进体内血液循环 。 同时 ，白天
紧张了一天的神经 ，可以通过泡脚得到放
松 。

泡脚的容器最好选择较深的木桶 ，将
水完全淹没脚背 ； 泡脚时间不宜过久 ，以
20 分钟至 25 分钟为最佳 ， 否则容易引发
出汗 、心慌等症状 ；泡脚水温不宜太热 ，一
般在 40℃至 45℃为宜 。

洗澡 ：睡前 90 分钟
研究发现 ， 睡前 90 分钟洗个热水澡

能提高睡眠质量 。 建议洗澡前喝一杯 150
毫升的温开水 ； 洗澡时间控制在 15 分钟
内 ；洗澡的水温不宜过高 ，最好在 40℃左
右 。

老人洗澡时最好不要反锁门 ，因为其
平衡力差 ，且大多有心脏病 、高血压等疾
病 ，再加上浴室空间狭小 、地面湿滑 ，很容
易发生意外 。 所以 ，最好安装一扇磨砂或
茶色玻璃窗 ， 老人洗澡时一旦发生意外 ，
外面的人可及时进行施救 。

（据《中国中医药报》）
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������上学期 ，大宝让奶奶给
她做一个大点儿的钱包，里
面再分成几个小兜 。 老伴
问她干什么用 ， 她说 ：“我
把钱分开放，有我自己买文
具的 ，有给小妹妹的 ，有给
爷爷奶奶的，有给爸爸妈妈
的……”老伴按她的意思做
好钱包以后，大宝果然把钱
分别放到不同的小兜里。

这 学 期 开 学 前 的 一

天 ， 老伴带上自己的钱包
准备出去给大宝买文具 。
大宝说 ：“奶奶 ， 用我的钱
吧 ！老花你的钱 ，我心疼 。 ”
说着 ， 大宝从抽屉里拿出
自己的钱包……听孩子这
么一说 ， 我心里顿时涌上
一股暖流 。

（据 《燕赵老年报 》）

大宝疼奶奶

������中秋之后，柚子上市。 《本草纲目》中记
载 ：“柚子味甘酸 、性寒 ，具有理气化痰 、润
肺清肠、 补血健脾等功效。 ”《日华子本草》
载：“柚子治妊孕人食少并口淡， 去胃中恶
气。 消食，去肠胃气。 解酒毒，治饮酒人口
气。 ”

现代医药学研究发现， 柚子肉含大量
的甙类物质，还含有胡萝卜素、维生素 B1、
维生素 B2、 维生素 C、 烟酸， 亦含丰富的
钙 、磷 、铁 ，这对孕妇有效地预防贫血和胎
儿发育起到很好的促进作用。

专家提醒，柚子虽好，但并不适合空腹
吃。 柚子偏寒凉，为生冷之物，空腹吃或过
量吃，易损伤脾阳。另外，多吃也不合适。中
医认为， 水果湿气重， 如果无法正常排出
去，会导致人体的阳气受困，尤其是脾阳受
困，从而引起脾功能失常、运化不利。

专家建议， 吃柚子， 应该在饭后食用
（如午饭后，间隔一段时间更好），一般一天
不要超过 1/4 个。 而脾胃虚寒的人群或是
幼儿 、老人 ，或是近期出现腹痛 、腹泻的人
群更不宜多吃。 另外，在服用降压药期间，
吃柚子或饮用柚子汁， 可能产生血压骤降
等严重的毒副反应。 所以，不要用西柚汁或

柚子汁送服药物， 也不要吃了药又马上吃
柚子。

吃完柚子，柚子皮不要扔。 除了可以放
到冰箱里除臭，柚子皮还可以用来煮汤。 一
般留取鲜柚皮约 1/4 个， 切小块， 配以杏
仁 、贝母 、银耳各 10 克 ，加适量水炖煮至
烂，兑入适量蜂蜜搅匀，早晚服用。 适合那
些咳嗽、痰黏难吐、口干，或吸烟人群。

（据《羊城晚报》）

吃柚子，这些事你不一定知道

������孙女闫欣纬，活泼可爱，
十岁的她， 说话办事像大人
似的。 老伴风趣地说：“欣欣
是咱们家的开心果！ ”

今年， 我们全家出外旅
游。在景区游玩时，我不经意
随手摘了一片嫩叶攥在手

里，被眼尖的孙女看到了。她
急 忙 跑 过 来 拉 住 我 的 手

说 ：“爷爷 ，咱俩比一比 ，你
的手比我的手大多少 ？ ”我
不知她葫芦里装的什么药，
一伸手， 攥着的嫩叶露出来
了。 孙女发话了：“老师说要
爱护花草树木。 ”我明白了孙
女的意思， 连忙说：“爷爷错
了，一定改。 ”孙女还和我拉
了钩， 嘴里念念有词：“拉钩
上吊一百年不许变！ ”

不知不觉到了中午 ，大
家围坐在一起吃午餐。 孙女
便忙活起来，先把面包、鸡蛋
递给我和老伴， 再递给爸爸
妈妈， 接着又把她爸爸削好

的苹果， 一个个用双手递到
每人的手里。

随后 ， 孙女把两个装
垃圾的塑料袋放在地上 ，
说 ： “这个装可回收的 ，那
个装不可回收的 。 ”有人放
错时 ，她会重新放好 ，嘴里
还 嘟 哝 着 ： “怎 么 又 放 错
了 ！ ”午餐后 ，孙女学着奶
奶平时的样子大声说 ：“喝
点水 ，咕嘟咕嘟嘴 ，保护牙
齿 。 ”逗得大家哈哈大笑 。

接着， 孙女把两个袋子
分别放进了垃圾箱， 连蹦带
跳地跑回来， 嘴里还唱着老
师教的儿歌 ：“你拍一我拍
一，保护环境我做起。不摘花
不踏草，花儿点头笑眯眯。废
纸屑瓜果皮， 随手放进垃圾
箱，大家夸我好样的。 ”

这时， 全家人伸出大拇
指齐声说：“闫欣纬真是好样
的！ ”又是一片笑声！

（据《燕赵老年报》）

可爱的孙女


