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62 岁 的 全 国 名

中医德叔，本名张忠

德，是广州中医药大

学副校长、广东省中

医院院长。他工作连轴转时，体力精力甚

至让年轻人都自愧不如。他的保养诀窍，

就藏在下面这几句忠告里——不花什么

钱，随时能照做。

每天一盅应季汤

广东人爱煲汤，张忠德也不例外，每天一

盅应季汤。在他看来，喝汤是最好的食疗

方。喝汤要顺应时节，汤料跟着季节走。

春天阳气生发旺盛，易导致失眠，用浮小

麦、桑葚，平肝养肝，帮助睡个安稳觉；夏天喝

荷叶瘦肉汤、冬瓜薏米排骨汤，有助于化解暑

湿；秋天喝雪梨百合玉竹汤、甘蔗马蹄水，润

秋燥；冬天一碗牛肉汤或羊肉汤，加点巴戟

天、黄芪、当归，既补气血，又能御寒。

此外，他提醒，喝汤还得看个人体质。体

质偏寒的人天天喝冬瓜汤、绿豆汤，越喝越

寒；体质偏热的人天天喝当归、黄芪、羊肉汤，

越喝越燥。

最好的“药”在厨房

“最好的药在厨房。”张忠德说。

没生病时，吃对了可以预防。容易感冒：

炒菜时加几片生姜，煮汤时加点五指毛桃；出

汗比较多：可以常喝太子参鸡汤，益气养阴、

固表止汗；容易食积：吃了太多肉以后，煮一

杯山楂麦芽饮，帮助消食。

身体不适时，也能靠吃补救。熬夜了：张

忠德会用黄精、熟地黄、枸杞、山药、芡实等健

脾胃、养肝肾的食材煲碗鸡汤；感觉特别疲

惫：泡一杯西洋参黄芪茶补气；受了风寒：赶

快煮一杯紫苏生姜红糖饮来疏风散寒。

不同人群或特殊时期，也要会吃。小

朋友纯阳之体，大多脾胃偏弱，避免过多

温热补品和生冷食物。进食过多时，可以

额外用山楂麦芽等煮水，帮助健脾消食；

老年人多气虚、阳虚，且消化能力相对较

弱，可多吃易消化的食物；女性容易肝气

不舒，经前可用玫瑰花、合欢花等泡水疏

肝解郁，可适当多吃一些红枣、枸杞、龙眼

肉等补血养血。

十点半睡觉是在吃“补药”

平时，张忠德努力做到晚上十点半睡觉，

早上五时半起床。运动方面，他选择打太极

拳、练八段锦、打球等运动，以身体轻微出汗

为宜。他还推荐一些“身体调理法”：每天顺

时针按摩腹部5分钟，调理脾胃，促进肠道蠕

动。如果体质虚寒，还可以试试艾灸。

张忠德常常跟患者念叨一句话：“天天喝

好汤，就是不穿袜子，寒从脚起，能不感冒

吗？”他建议，夏日在空调房里备一件纯棉或

薄麻的外套、披肩，进房间就穿上；最关键的

是，穿一双能包裹住脚踝的纯棉袜，既能吸

汗，也能隔绝寒气。 据人民日报健康客户端

晚上十点半前睡觉是在吃“补药”
62岁名中医的养生忠告

梅雨季节养生：
10个你必须注意的事项！

调整作息：梅雨季节昼长夜短，顺应自然规

律，保持充足的睡眠。夜间尽量早睡，以适应夏

季特点。

饮食清淡：梅雨时节常常没有胃口，建议选择容

易消化的食物，避免油腻和生冷食品，减轻脾胃负担。

适度运动：选择适合夏季的运动，如散步、

太极等，促进气血流通，但避免在高温下进行剧

烈运动。

情绪管理：保持心情平和，避免情绪波动过

大，可以通过冥想、听歌等方式来缓解压力。

室内环境：保持室内干燥通风，使用除湿设

备或定期开窗换气，减少室内湿气。

个人卫生：注意个人卫生，勤洗澡，勤换衣，

避免皮肤疾病。

饮食卫生：确保食物新鲜，避免食用变质或

污染的食物，预防胃肠道疾病。

适当补充：根据个人体质，适当补充一些具

有祛湿作用的食材或药材，如茯苓、陈皮等。也

可以适当增加健脾除湿的食物，如薏仁、莲子、

山药等。

避免直吹空调：避免长时间直吹空调，以免

影响身体的自然调节能力。

中医外治：对于有关节痛等问题的人群，可以

尝试中医外治法，如艾灸、敷贴等，以缓解症状。

通过这些养生策略，可以在梅雨季节中维护

身体健康，预防和减少因季节变化带来的不适。

星报综合

健康小贴士

大家都知道，运动有助于改善心血管健康，但

这种好处能持续多久？

一项新研究发现，30多岁时通过有氧运动打

下体能“底子”，60多岁时动脉可能会更健康。

练有氧，老了血管更健康

瑞典学者在新一期英国期刊《科学报告》上发

表的研究显示，人在 34 岁时的有氧运动能力，能

够有效预测 63 岁的动脉僵硬程度。并且这一保

护作用独立于传统心血管危险因素之外。

瑞典卡罗林斯卡学院团队持续追踪了425名

参试者成年后的健康状况，分别在 34岁、52岁及

63岁三个关键年龄节点开展检测。

研究人员通过动感单车测试评估参试者的有

氧体能，采集血样分析血脂指标，并使用无创技术

测量他们63岁时的动脉僵硬程度。

结果显示，34岁和 52岁体能状况更佳者，步

入老年后动脉弹性更好。即便剔除血压、体重、吸

烟习惯、血脂等干扰因素，这一关联依旧显著。

出人意料的是，普通胆固醇指标和高密度

脂蛋白胆固醇水平，均无法有效预判动脉僵硬

程度变化。这也意味着，规律运动对心血管的

长期保护作用，可能无法通过常规体检中的血

脂指标判断。

研究人员表示，该结果明确了青壮年增进体能

与晚年保持血管健康的相关性，为心血管疾病早期

预防提供了全新思路。坚持规律运动、维持良好有

氧能力，是降低老年心血管疾病风险的重要方式。

从青年到中年坚持规律运动，不只是为了当

下的减肥或塑形，更是对二三十年后生命质量的

长期投资，并为心血管系统储存了“健康资本”。

把护心运动融入生活间隙

一提到运动，不少人觉得要抽时间、换衣服，

没精力也没耐心坚持。

英国伦敦大学学院等机构发表在《循环》杂志

的一项研究发现，仅5分钟的“轻量运动”，即用跑

步、骑车等强度不高的运动代替久坐等行为，可将

收缩压降低0.68毫米汞柱、舒张压降低0.54毫米

汞柱；如果时间延长至每天20~27分钟，收缩压可

降低2毫米汞柱，心血管疾病风险可减少28%。

北京大学人民医院心内科主任医师刘健表

示，只要动起来，便可触发一系列生理反应。比如

加速血液循环，锻炼心脏的收缩和舒张功能；血管

也会扩张，从而减少血液对血管壁的压力，使血液

流动更顺畅；血管内皮细胞还会释放一氧化氮等

物质，松弛平滑肌，达到降压效果。

一般来说，建议成年人每周至少进行 150 分

钟中等强度运动，以有氧运动为主，辅以每周2次

肌肉强化活动。但对于忙碌的人来说，专门抽出

30分钟或 1小时做运动确实不易，可以试试以下

方法，将运动融入生活。

拆分时间减压力

健康成年人不妨拿出5分钟进行一些低量高

强度间歇训练，即完成 5 次时长为 1 分钟的高强

度训练。

可选择爬楼梯、高抬腿、跳绳、开合跳等，心

率尽可能达到最大心率（220-年龄）的80%。

小动作打断久坐

久坐易造成下肢血流不畅，不方便蹦跳时，坐

着也能练。

桌下踝泵：脚尖用力往上勾保持 2 秒，再用力

绷脚尖 2 秒，重复 20~30 次。

站姿踮脚：站起身缓慢踮起脚尖，在最高点停

留 1 秒，再缓慢落下，重复 20~30 次。

坐姿勾脚画圈：一条腿伸直，脚尖上下勾动

10 次，再顺时针、逆时针各画圈 10 次，左右腿交替

进行。

娱乐健康两不误

看电视时，身体其他部位不妨动起来。

靠墙静蹲：后背贴近墙面，缓慢下蹲至大腿与

地面平行，膝盖不超过脚尖，停留 1 分钟后起身。

坐立训练：从椅子上站起、坐下、再站起，重

复 10~20 次。

深蹲：双 脚 分 开 与 肩 同 宽 ，臀 部 向 下 、向 后

坐，膝盖对准脚尖，蹲至大腿与地面平行后起身，

重复 10~20 次。

或者边追剧边做家务，注意加大动作幅度，比

如拖地时向前迈一大步成弓步。

据《生命时报》


