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老人

■专家提醒

老人养出年轻肌肤

北京中医药大学第三
附属医院推拿科王东峰：
保 持 面 部 年 轻 ， 减 轻 皱
纹，除了美容治疗，也可
以自己做一做面部推拿。

摩擦面部紧肌肤：晨
起后用十指轻弹面部，自
上而下直线抚摩；临睡前
伸直绷紧双手，顺着面部

肌肉做曲线旋转抹运，反
复多次，刺激面部肌肉。

对于下颌、额部、嘴
角 等 肌 肉 比 较 薄 弱 的 地
方，不宜用力过重，适宜
直线推抹。早晚按摩先用
温水洗脸，擦干后进行。

按摩消除鱼尾纹：双
手食指按压在双眼内眦外

上 方 的 凹 陷 中 ， 即 晴 明
穴；垂直按压在双眼下眶
部位，切忌斜压；按压在
双眼外眦外侧0.5寸的凹陷
中，即瞳子髎穴。

以上三处各强按压 5
次，每次维持 5秒，有助
疏通眼周气血，改善眼部
鱼尾纹。

老年人皮肤衰老，分泌油脂能力下降，皮肤屏障薄弱，入秋后更容易出现松弛、皱
纹、干痒、脱屑等不适，需要做好日常管理，保养出状态更年轻的肌肤。

四个动作缓解劳损腰痛
北京中医药大学东方医院

推拿理疗科 国 生 刘 杨

老人常有腰部劳损，久坐久站腰酸背
痛，冒雨受寒不灵活，甚至冒凉气。日常护
腰要注意腰背肌肉锻炼，不妨试试四个动作。

按推腰椎：站立时双手握拳，用食指掌
指关节腰椎点住能够到的腰椎最上段，吸气
时垂直按压至酸胀，从上到下按推至骶骨，
腰随着推动挺起，重复三遍。

左右转腰：正坐后左手扶握椅背上方，
右手扶左腿外侧，身体正直，腿部不动，向
左最大限度转腰维持10秒，左右交替10次。

举手抻腰：正坐后十指交叉，吸气时掌
心朝上举至头顶，向上拉伸身体，腰部有牵
拉感后维持1秒，呼气时向一侧拉抻身体并维
持1秒，左右交替5次。

弯腰握踝：正坐后向前弯腰，前胸尽量
贴近大腿，双手向下抓住两踝关节，至最大
限度维持5～10秒，连续10次。可以屈膝90
度，也可以伸直腿加大难度。

腰肌劳损疼痛，不妨做些功法练习。
例如平卧并拢双脚，脚背勾起，吸气时抬
高双腿距离床面45～60度，脚背勾起交替
蹬腿，每一次最大程度伸直膝关节，早晚
各练100次。结束后双腿伸直、勾脚背缓
缓放下，与床面接触不发出声音为佳。坚
持练习有助改变肌肉状态，促进局部气血
循环，缓解腰痛。图为广东省中医院骨科
医务人员指导做腰部肌肉锻炼。

广东省中医院 林定坤 侯 宇报道

日常练练肛肠保健操
广州中医药大学第一附属医院

肛肠科 张易安 罗维民

日常练练肛肠保健操，预防肛肠疾病的
发生，让肛肠更健康。

提缩：深吸气时收缩肛门5秒，深呼气时
舒张肛门5秒，连续5分钟，每日3～5次，能
减轻、预防痔出血和脱垂；呼气时下蹲，肛
门放松，吸气时站立，肛门收缩，每次1～2
分钟，每日2～3次，可增强肛门括约肌力量。

按摩：便后温水清洗，用食指轻按肛门
60次，收腹深吸气，同时用力收缩肛门 30
次。若因脱肛、肛门松弛等引起不完全失
禁，可再按压肛门至尾骨尖的中点 （长强
穴），由弱到强顺时针60次，再以中指及食指
沿肛门至会阴顺时针按摩60次。

山西中医药大学附属
医院皮肤科耿爱爱：不经
意发现皮肤长出一些小红
点 ， 可 能 是 发 生 了 血 管
痣，与血管扩张、年龄增
加有关，但不影响健康。

血管痣由皮肤表面毛
细 血 管 或 小 动 脉 扩 张 产

生，或随年龄增加，血管
周围组织变得薄弱，在摩
擦、搔抓、外伤等刺激下
形成，不代表健康问题，
生活中主要避免摩擦导致
破溃，若出血可用云南白
药 掺 敷 伤 口 ， 既 可 以 止
血，又有消散作用。

如果短时间内迅速长
大，影响美观，或经常破
溃出血 （提示也许不是血
管痣），应及早就医。此
外，需注意就医区分与之
相似的蜘蛛痣，可能提示
慢性肝病，也可能是健康
人群单纯的蜘蛛痣。

山西省中医院内分泌
科 高 文 莉 ： 季 节 转 换 前
后，皮肤 （双腿多见） 出
现白色皮屑，往往与皮肤
干燥、缺乏维生素A有关。

受干燥气候影响，或
油脂、汗液分泌不足，皮
肤表面角质层容易起皮、
开裂、脱落，形成白色皮

屑，存在于皮肤和衣物之
间 ， 刺 激 皮 肤 ， 加 剧 不
适，因此发生此类情况一
定要常换洗贴身衣物，减
少皮屑累积和皮肤接触。

如 果 缺 乏 维 生 素 A，
皮肤会干燥粗糙，日常多
吃蔬果，是补充维生素的
最佳途径，不仅很多维生

素对保护皮肤有益，还为
身体提供水分。

建议用与体温接近的
水洗澡，太热会洗掉皮肤
表 面 的 油 脂 及 保 护 性 菌
群 ， 损 害 皮 肤 角 质 而 脱
落 。 但 同 时 要 警 惕 银 屑
病、湿疹等引起的皮屑增
多，要及时就诊。

上海交通大学医学院
附属瑞金医院皮肤科吴冠
儒、陈小英：身体糖化反
应产生的糖化终产物会加
速皮肤老化，发暗发黄、
弹性下降、形成皱纹等，
但能通过新陈代谢排出。

除了少吃糖果、蛋糕

及其他升高血糖的食物，
日常烹饪中，可以多采用
加水、缩短烹饪时间、降
低烹饪温度、添加醋或柠
檬 汁 等 酸 性 调 味 品 等 方
式，能够减少糖化终产物
生成，还要少吃高温加工
的食物。

保 持 好 各 器 官 的 健
康，尤其是肾功能，有助
于保持自身清除糖化终产
物的能力。此外，睡眠期
间，身体大部分组织在生
长、修复，因此良好的睡
眠周期、时长，有益抵抗
皮肤老化。

自己做做面部推拿面部松弛鱼尾纹

少摩擦不影响健康皮肤表面小红点

多吃蔬果勤洗衣物双腿脱落白皮屑

低温烹饪少生成“糖化”加速皮肤老化

年龄大了，身体素质
不好，太过劳累，免疫力
减弱时容易发生带状疱
疹，后遗神经痛，还可能
反复发生，需要正确对待。

误区一：带状疱疹是
一种病毒感染，用抗病毒
药物就可以了？其实在72

小时内用抗病毒药物可能
有效，而且仅是减少后遗
症发作，但不少人意识到
自己得了带状疱疹时，往
往已超过3天。

误区二：疼痛是带状
疱疹及其后遗症人群最典
型的症状，首先会想到吃

止疼药。其实此类疼痛是
由神经受损引起，用止痛
药来缓解疼痛，不等于根
治了疼痛原因，主要作用
是一时舒服，还是需要及
早规范治疗。以上情况不
包括内脏带状疱疹和泛发
性带状疱疹。

带状疱疹注意两个误区
中国中医科学院西苑医院皮肤科副主任医师 付中学


