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【处方】菊花 7.5g，槐花
10g，三七花7.5g，草决明7g，
生山楂片7ｇ。

【制用】上方药代茶饮。每
日1剂，清晨用凉水1000毫升
浸泡 30分钟，煎开 5分钟离
火，即可饮用。饮用一半时，加
入开水300—500毫升即可。

【功能】清热平肝，降压明
目。

【主治】各种原因引起的高
血压病、高血脂症。证见：头晕
目眩，或有头疼，口干咽燥。（白
城市中医药老科协：王文卿）

动作一：大开运息 双手
平伸大字形状平躺，全身放
松，眼睛微微闭上；牙齿微微
分开，不可咬合在一起，深呼
吸。双手掌心向上，配合吸
气慢慢握拳弯起碰肩膀；反
过来双手慢慢张开，掌心反
转向外，配合吐气向外侧推
直。此动作能迅速安抚身
心，舒缓焦虑。

动作二：大梦初醒 平躺
在床上，双手高举过头，十指
用力伸直张开；双脚伸直脚
尖向下压，全身伸展；呼气时
左右扭身伸懒腰。此动作能
唤醒身体各部位机能。

动作三：抬臀挺腰 双脚

弓起，脚掌分开与肩宽平贴
床面，双膝并拢臀部抬高挺
腰，停留6秒钟再放下，可增
强腰力。

动作四：一团和气 双膝
弯起，双手环抱住，下巴尽量
碰膝盖，身体屈成一团，滚至
床的左边或右边，可舒缓腰
酸背疼。

动作五：大礼膜拜 跪伏
于床上双膝并拢，额头顶礼
于床面，双手分置头部两旁

做深呼吸。双手带引身体向
前趴伏，再恢复跪姿。此动
作有助于伸展背肌，可以强
化大腿及腰肌、腹肌。

动作六：蝎子扬尾 趴伏
床上，双肘撑起上半身抬头
挺胸，双膝双脚并拢，用力弯
膝往后翘。可缓解腿部酸软
无力。 （戴 琳）

面对“输不起”的孩子，父母需要费点心
思，让他们体会做每件事所带来的各种情感
经验，帮助他们坦然面对得失。

一是注意保护孩子自尊，不当众批评孩
子。对于大多数孩子而言，怕输是缘于过于
害怕自尊受到伤害。而维护孩子的自尊要求
家长能细心地观察孩子的进步，在日常活动
中肯定他们的闪光点，尽量消除他们对输的
结果的惧怕与担忧。千万不要在亲戚、朋友
面前揭露孩子的短处或缺点，更不应该当众
责备甚至辱骂孩子。

二是找机会增加孩子挫折时的承受力。
当孩子遇挫时，父母不要立刻插手，不妨留给
孩子自己面对失利的空间和机会。孩子克服
挫折的能力和动机，常来自于遭遇过的挫折，
当经验足够丰富时，就可以得到更多的成就
感和自信心。

三是注意让孩子学会宣泄情绪。家长可
以直接观察孩子的表情与他们在活动中的情
绪体验。其次要善于有针对性地给予引导。
对于那些爱倾诉的孩子，家长往往使用“我正
在听”、“你能告诉我吗？”之类的语言引导孩
子学会倾诉。

四是家长要注意引导孩子正确对待输的
结果。首先，可采用各种方式让孩子理解每个
人都会经历各种输的体验。其次，引导幼儿对
输的结果进行正确归因，孩子输了的时候，不
出现“是因为你笨！”之类的评价，避免孩子将
失败归因于自己能力差等内部因素。（牛 锐）

中国工程院院士、北京大学第一医院名誉
院长郭应禄等多位养生名家披露了他们的长寿
秘诀，教你如何延年益寿。

记住三个保健方
（米烈汉：国家级名老中医、陕西省老年学

学会副会长）
中医认为，女性35岁、男性40岁以后，身

体明显开始走下坡路。采用以下保健方法可以
延缓衰老。

保健药茶 女性经常用干玫瑰花3朵、合欢
花5朵、杭白菊3朵、枸杞子3个冲泡茶喝，可以
舒肝解郁、清心安神、补血养颜。男性用西洋参
5片、麦冬5个、红花5个泡水喝，可以补肝益
肾、疏通血管，预防心血管疾病。

按摩养肺 早晨起床后，搓热双手按摩鼻
子，并经常做腹式呼吸，能提高免疫力和增强肺
部功能。

端坐捶背 盘腿端坐，用空拳捶打后背，可
以缓解腰肌僵硬，捶打时配合叩齿，然后将分泌
的唾液慢慢吞咽下去，有很好的养生作用。

长寿从早餐开始
（王宜：中国中医科学院广安门医院营养科主任）
真正做到延年益寿，早餐很重要。因而建议——
一是早餐丰富花样多 可以是一个鸡蛋、一点肉、半根香蕉、几粒杏

仁或核桃。早餐如果不喝豆浆，就可以吃一点豆制品。
二是改变吃法增美味 设法增加美味。如把香蕉切片放在饼或面

包片里，柑橘小瓣放在汤里，这样做不仅会增加美味，还增加了维生素
C的摄入量。

三是粗粮尽量要少吃 尽量把细粮和高营养食物放在早餐吃，粗粮
等较低营养食物放在晚餐吃，更便于达到人体一天的营养平衡。

四是食欲不佳先洗澡 很多人都有早起吃不下东西的感觉。先洗
个热水澡，或喝杯温水，或者适量做些活动等，都可以帮助开胃。

挺直脊背健步走
（赵之心：著名运动健身专家、北京市科学健身专家讲师团秘书长）
要想实现延年益寿的目标，我们不妨从走路开始。正确的走姿是：

拔高(挺直脊背)走，而且走路的时候把步伐多迈10厘米。这样做，能使
摆臂、蹬地瞬间提高用力20%左右。

乐观豁达心态好
（郭应禄：中国工程院院士、北京大学第一医院名誉院长）
心情好，对于实现延年益寿这个目标，起着非常关键的作用。如何

养生呢？记住8个字：“能吃能睡，没心没肺。”
人这一生，总会遇到一些不如意的事情，没有什么过不去的坎儿。

所以，一定要乐观豁达。
家人之间常刮痧
（杨金生：中国中医科学院针灸所副所长）
人们说过年“增一岁”，不仅只是多活一年，而且是要活得健康、活

得长寿。建议成人每年体检一次。前期健康体检投入1元，可使后期
治疗节省9元。

非常推荐家人之间互相刮刮痧。我自己就经常给家人刮痧，也经
常“被刮”。可以选择水牛角刮痧板，在背部涂抹刮痧油后，从颈部沿脊
柱两侧由上往下刮，用中等力度就行，每次刮10分钟左右，就有不错的
保健作用。

每当感觉非常疲倦的时候，有一个放松的诀窍：躺下来，用一只脚
的外踝按压另一条腿的足三里穴10分
钟，然后换一条腿交替进行按压。这样
就会感觉身体轻松不少。 （包 简）
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如果不爱吃鱼，
又需要补充不饱和
脂肪酸，那么吃鱼油
是不错的替代方
法。不过，老人和小
孩对营养的需求有
所不同，因此需要分
别选择不同类型的
鱼油。

不同品牌鱼油
中EPA(二十碳五烯
酸，是鱼油的主要成
分)与DHA(二十二
碳六烯酸，俗称脑黄
金，是一种对人体非
常重要的不饱和脂
肪酸)的配比不同，
决定着鱼油发挥的
保健功效重点不同，
从而决定鱼油适宜
的人群。

一般而言，儿童
和青少年补充鱼油
应选择 DHA 含量
高于EPA的产品，
以便充分发挥DHA

促进脑神经细胞和
视力发育的作用。
联合国世界卫生组
织为儿童服用DHA
与 EPA 倡导的最
佳比例为 4：1，和
母乳中的比例相
似，对儿童健康最
为适宜。

而对于中老年
人或已经发生血脂
升高，尤其是甘油
三酯升高的慢性病
患者，应选择EPA
含量高于DHA的
产品。建议人们在
购买鱼油产品时，
注意查看DHA和
EPA的含量比例，
然后根据实际情况
购买。另外，并非
只有昂贵的深海鱼
油才适用，事实上
很 多 淡 水 鱼 中
DHA、EPA的含量
也不低。（马 信）
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