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中医帮您

极致自律 方得优雅
告别干眼症

73岁赵雅芝的健康密钥
如今.手机已成
为人们生活的必备工
具，长时间用眼、熬夜
刷屏、长期待在干燥
环境等，让干眼定越
米越高发。

近日，赵雅芝亮相漳州唱响歌由《甜蜜望》,一袭亮闪中式札
服惊艳全场。73岁的赵雅芝肩背线条紧实，步伐轻盈，谁也看不
出地已经古稀之年。这份“冻险”并非天赋，而是一套执行了整整
三十年的养生铁律。

汉堡馒头减肥
靠谱吗

恨多人深受眼
干，异物感、视物模
糊。畏光流泪等问题
困扰，频繁使用眼药
水，却只能暂时缓解，
难以从根本上改善。
中医认为，干眼症多
与阴虚津亏相关，通
过滋阴润燥，调理脏
腑，可从根源上改善
取部干涩不适。

很多人以为“养生”是中年之后
的“跟风”,赵雅芝却把它写进“铁
律"。

数据不会验人”。

清淡饮食 对身体负责

把生活过成健康范本 赵雅芝的餐盘里几乎不见重
油、重桔、重盐的餐食。

喝水45℃ 水太凉伤脾胃，太
烫损黏膜，赵雅芝用温度计试过。
45℃刚刚好。

“每日早餐喝黑咖啡，吃
鸡置，午餐吃两个汉堡(醫料
减率、多加蔬装),晚餐吃两
个馒头，并将进食时间控制
在8小时内⋯⋯"网上，一种
名为“汉堡头减肥法”的饮
食方式悄然走红。这种减重
方法是否安全可靠?面对形
形色色的减重“秘籍”,公众
又该如何甄别与选择?

清展做瑜伽两小时 无论前一
天通宵背台词还是坐了飞机，第二
天6点，赵雅芝肯定起床，铺垫，点
香、练瑜伽：从猫牛式到鹤式，她的
各种体式做得行云流水。核心力量
让马拉松配速稳定在6分30秒以
内。去年，赵雅芝还参加了威海马
拉松五公里赛道，那日风力六级，气
温低至个位数，她却在儿子陪同下
轻松完赛，配速非常稳。

地的三督简单又营养：早餐是
温热的杂粮粥搭配水煮蛋与当季果
蔬；午餐坚持一荤一素一汤，吃到七
分饱便立刻停筷；晚餐以素食和药

膳汤为主，即便偶尔嘴馋想吃甜品，
也只是浅尝一小口，从不会有毫无
节制的“放纵餐”。

庭瑜伽日”。
送给普通人的三把健康钥匙
赵雅芝将数十年的养生经验，

赵雅芝相信“挑食是对身体最
大的负责。”就算偶尔吃撑，赵种芝
第二天就多练练瑜伽。清淡饮食让
她的体检报告常年呈“良好”,血压，

血脂、血全部“绿灯”。

浓缩为三把送给普通人的钥匙。
量力而行 身体发出任何信号，

都要第一时间回应，不硬扛、不忽
视。

中医案有“肝开
窍于目”的说法.肝脏
气血与阴液充足，眼
睛才能明亮润泽；肾
主兹精，精气可上注
于目，为双眼提供根
本煎养。同时，肺，脾
等桩腑参与津液始
布，共同维持眼表温
润。可以把阴液比作
滋养眼睛的水源.一
旦阴虚津亏，目失濡
养，就会出现干涩，皮
劳等症状，这也是千
眼症的核心病机。

十点前必睡 赵雅芝拍观时，
晚上9点半就回酒店洗漱，10点躺
下，八小时深睡是她的“抗皱精
华”。

养生为守护家人 自律成家庭传承

守时规律 把作息认真写进日

程表，对待生活节律，比对待工作还
要上心。

“评价一种饮食方式，首
要标准是看其是否均衡。“天
津市第一中心医院营养科主
任谭桂军解释，科学膳食的
均衡性体现在以下几个继
度：用餐时间相对固定，建议
按早餐7时，午餐12时，晚餐
18时进行饮食安排；能量分
配合理，早.中、晚餐的能量
概人比例大致为3:4:3;进
食结构搭配合理，每餐都应
包含主食(碳永化合物),优
质蛋白(向，蛋，奶、豆)和蔬
菜。建议成年人每日摄人疏
菜不少于300克，其中新鲜
深色阪菜应占一半。

助理说：“赵姐的日程表像钟表

懂得节制面对欲望时让理智
先行一步，身体自会用长久的健康
给予回报。

一样准时，连喝水的温度都精准到
赵雅芝常说，优雅从不是天生

小数点后一位。旁人服里是“黄
的，而是日复一日把正确的事情重

刻“,她只回一句：“身体不会说谎，

外人眼里，赵雅芝是“拼命三
娘”,她只说：“养生不是为了赢过时
间，而是为了有更多精力守护想守

护的人。她把养生从“个人习惯
升级为“家庭制度”;先生和孩子跟
着她一起早睡，一起吃杂粮粥、一起
跑五公里。全家每周都有一次“家

复做。
张腾

“长寿公式”出炉

现代人的阴虚体

质，多与不良生活习
惯密切相关。长期熬
夜会直接耗伤肝肾之
阴：长时间紧盯电子
屏幕，易损伤气血，导
致眼睛失去濡养：长
期处于空调房等干燥
环境，会加速体内阴
液薰发：常吃辛辣、油
炸、燥热食物，也会暗
耗阴津，多重因素叠
加，根易诱发或加重
干眼症。

每天做好3件事 能延寿近10年

科学的体重管理是学会
科学选择食物。反观“汉堡
慢头减肥法”,早餐仅有咖啡
和鸡蛋，缺乏提供基础能量
的碳水化合物；晚餐则只有

慢头，缺失蛋白质和蘸菜。
午餐看似结构合理，但两个
汉堡的蔬菜量是否充尼还存
疑。
为何有人尝试此方法
后，体重确实下降了?谭怯
军分析，这是通过不均衡的

饮食方式制造了"能量缺
口”,即摄人量远低于身体实
际消耗量。减去的可能是水
分和肌肉。

日常滋阴护眼，
可从穴位，饮食，起居
等多方面简单调理。
轻柔按揉晴明、攒竹、
太阳等眼周穴位，每
次1-2分钟，能促进
眼部血液循环，缓解
肌肉紧张与干混。饮
食上可多食用枸杞、
麦冬，桑椹，黑艺麻，
银耳等滋阴润燥食
材，减少辛辣油炸等
伤阴食物的摄人。

近日.一项最新研究总结出了
一个“长寿公式”,即把饮食，运动，

对胰岛功能受限人群而
言，由精细白面制作而成的
汉堡，惨头，在人体内消化
快，易引发餐后高血糖。

睡眠这3件事搭配到“黄金状态”,
预期寿命能显著延长9,35年。

研究分析了近6万名参与者，
随访8年；总结出了这个简单的“长

寿公式”:健康的饮食+每天中等强
度以上运动42分钟+每天72-8小
时睡眠。
研究还发现，哪怕很难快速改

变，只需要每天多睡5分钟+多运动
1.9分钟+多吃大约半份蔬菜，就能
延长1年预期寿命。

吃够6类食物更长寿

健康饮食要吃够6种食物。每
日摄人水果200-350克，可在两餐

间食用；醌菜300-500克，种类不少
于3种，深色蔬菜占一半以上。每
日大豆25-35克：坚果以原味为宜。
每日约10克。每周吃鱼两次，每次
180-200克，春季可选鲤鱼。成年
人每日饮奶不少于300克认准配
科生牛乳，蛋白≥29克/100毫升的
纯牛奶，不喝合乳饮料。
健康运动从快走开始

不要久坐不动，每周应运动至
少5次，每次42分钟左右。
中等强度运动包括快走、慢跑，
跳厂场娜.骑自行车，游泳等。如果
实在没有运动习惯，也可以先从快
走开始。有运动基础的人群可以在
每周运动计划中加人力量训练、柔
韧性训练。

保证忧质睡眠

规律生活 尽量每天同一时刻
起床，包括休息日，有助干调好生物

钟，建议尽量25:00前入睡，睡够
7-6小时。
晤前不要剧烈运动 虽然运动
对身体健康好处多多，还有助手减
轻人睡困难、加深唏眠，但17:00后
尽量不要剧烈运动，否则可能会影
响眠。
睡前不要吃得过抱晚饭吃七
八分饱，睡前别吃零食、夜宵，别大
量喝水，要让胃得到休息，有助干提
高膳眠质量。
练习腹式呼吸放松法 腹式呼
吸的气体交换深度与效能优于胸式
呼吸，能更好地助眼。吸气时鼓起
酸部，使磊肌下移，让更多气体进人
胸腔，增加氧气吸人量。呼气时轻
压腹部，使膈肌抬高，配合呼吸肌做
功，最大限度排出废气。 叶攀

精米、白面等精细主食
在加工过程中损失丁郎分膳
食纤维、B族维生素，矿物质
等营养成分。

李家鼎

起居调养同样关
键。尽量在23点前人
睡，保证充足睡眠以
养肝滋阴；连续用眼

40-60分钟，就远眺
5-10分钟让眼睛放
松；室内可使用加湿
器增加温度，减少眼
表水分蒸发，同时濉
免用手揉眼刺激眼
部。每天用40℃左
右的温热毛巾敷眼
10-15分钟。 高野


