
� “一年之计在于

春”，春季也是养生的好

时节。 但不同的季节有

不同的养生重点， 春季

养生记住这几点， 就是

“养寿命”。

■ 社体君

当前， 正是本市新冠疫情防控最关键

的时期，但不少居民在家隔离中，无法出门

前往药店配药， 一些急需用药的患者面临

“断药”风险。 3 月 23 日，徐汇区上线一款

“徐汇掌上药店”，通过手机扫描二维码，居

民即使隔离在家也能够快速方便地查询到

附近药房的经营状态和联系方式， 通过直

接与药房电话联系，让药店能够给予及时、

专业的购药服务和用药指导。同时，徐汇区

的不少药店承诺志愿为封控小区居民提供

“送药到小区”服务，填补了网上购药品无

法下单、快递无法送货的“缺口”，使得居民

足不出户就能“买到药，用上药”。

家住长桥社区的王先生就是“吃螃

蟹”的人，自家小区进入了闭环管理，自

己常年高血压，用药却不能断。 看到朋友

分享的“徐汇掌上药店”二维码后，王先

生立即扫描体验了一番。 开启定位后，地

图上显示出了附近的药店， 其中绿色标

识的药店表示正在营业中， 并承诺志愿

提供“送药到小区”服务，位于罗城路上

的益丰大药房出现在了王先生的视线

里。 选择想要购药的药店后，下方就显示

出了该药店的联系电话等信息。 王先生

很快拨通了电话，在向医师咨询用药后，

当即下单了苯磺酸氨氯地平片， 短短 10

分钟， 购买的药就在药店工作人员的配

送下，送到了王先生的小区门口。 这家益

丰大药房的店长张丽妹告诉记者，“徐汇

掌上药店”上线仅几小时，药房就接到了

3 单配药需求，大多是中老年人，需求集

中在高血压、 心绞痛、 口腔溃疡等慢性

病、常见病的用药上。

记者了解到，随着本市切块式、网格化

筛查的深入推进，不少小区进入闭环管理，

配药问题受到居民们牵挂。 为保障群众基

本需求，徐汇区的多家药店积极行动，肩负

起应尽的社会责任， 以各种方式保障药品

供给和大众用药需求。

而为了更多居民买药不受阻滞， 以老

百姓的需求为动力， 徐汇区市场监管局也

在想方设法为群众排忧解难，3 月 16 日向

辖区零售药店发起了“保供应、保民生”行

动倡议，仅仅一天时间，就有超过 140 家药

店响应号召，参与到行动中来，承诺在符合

疫情防控要求的前提下， 保持药店正常经

营，保障基本药物供给。 其中，有超过一半

的药店表示，可以“送药到小区”。

在这场药品保供行动里， 为了搭起保

障居民购药用药需求的“生命线”，区市场

监管局坚持数字思维为城市治理赋能，从

设计到开发不到 48 小时内就迅速上线了

“徐汇掌上药店”， 实现通过手机扫码就能

随时随地联系

附近可以“送

药进小区”的

药店， 真正方

便 了 居 家 人

员， 有效缓解

封控小区“买

药难，送药慢”

的难题。

徐汇药店扫“码”买

足不出户“用上药”

■ 耿洁玉
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健 康

运动是最好的“抗老药”

延缓衰老最简单的方式就是运动。

身体四大器官的衰老时间，大家不妨了

解一下。

大脑：35 岁开始走下坡路

《PNAS》发表的研究显示，35岁是人

类大脑的认知顶峰，其后便会显著下降。

随着年龄增大，尤其是过了 45 岁，记忆

力衰退和下降的情况将会愈发明显。

骨骼：40 岁开始衰老

据体育与科学杂志刊发的《人体骨

量变化研究发展》， 人体的骨密度在

30-40 岁达到最高，此时骨骼生长相对

平衡，40 岁后骨量将逐渐丢失。

心脏：45-55 岁开始衰老

《现代老年心血管病学》指出，男性

在 45 岁、女性在 55 岁之后，心脏的泵

血和输血效率就降低了，心血管疾病的

风险随之增加。

肾脏：40 岁开始衰老

40 岁之后， 肾小球的过滤功能每

年都开始下降，这意味着身体的废物不

能及时排出，轻者会出现代谢紊乱和身

体浮肿， 而严重的还会产生肾结石、肾

衰竭等多种疾病。

4 种运动延年益寿

美国癌症中心根据 144 万人的大

数据分析得出， 运动能明显降低 13 种

癌症的发病率，降幅在 10%~42%之间。

美国《医学日报》网站又总结了 4 项广

受欢迎又有助延寿的运动：快走、跑步、

游泳和打羽毛球。

快走是慢性病运动治疗和康复很

好的选择。 它可促进血液循环，增强代

谢能力，有利于调控血糖、血脂、血压，

防治冠心病；还锻炼下肢力量，可以强

筋健骨、预防骨质疏松、改善呼吸循环、

增强胃肠蠕动，防止便秘。

跑步可使全因死亡、心血管病死亡

和癌症死亡风险分别降低 27%、30%和

23%。 跑步的运动强度更大，更有利于

促进血液循环和提高心肺功能，还能增

强免疫力，经常跑步锻炼的人，体质水

平总体都较好。

游泳对心肺功能改善明显， 对肩

背、 腰腹和腿部的肌肉也有较好锻炼，

特别能增强肌肉力量和协调性。又因水

有浮力，对关节不好，尤其是有运动损

伤或慢性疾病的人群，有很好的康复训

练效果。

英国一项研究发现， 挥拍类运动可

使全因死亡风险降低 47%，乒乓球、羽毛

球、柔力球、网球等运动可使心血管病死

亡风险降低 56%。挥拍运动过程中，身体

需要用上、下肢和躯干协调发力，运动时

跑跳腾跃较多，可锻炼全身，这是兼具力

量、速度、耐力、平衡、柔韧、反应等多种

运动素质的综合性运动。

春天养生就是“养寿命”

■ 来源：上观新闻

养肝

中医认为， 在人体脏腑之中，

肝与春季相对应，十分适宜在春季

养肝，让我们平稳换季，身心舒畅，

为这一年打好健康基础。人就像树

一样，春天树要发芽了，它所有的

营养从根部向枝干调动，它的力量

是从内部向外走的。 人也一样，春

天气血从内向外走， 主要功能在

肝。根据中医“卧则血归于肝”的理

论，平卧的时候，血液就会充分回

流到肝脏，春天养肝的目的就在于

协调肝的阴阳平衡，因此，在这个

阶段更要顺应天时，避免熬夜给肝

脏带来的负担。

初春寒冷干燥易缺水，多喝水

可补充体液，增强血液循环，促进

新陈代谢，减少毒素和“火气”对肝

脏的损害。 平时要多喝温开水，或

在水中加入枸杞、玫瑰或陈皮等做

代茶饮，可以滋补肝肾、益精明目、

疏肝理气。可取陈皮 20 克，生姜片

10 克，甘草 5 克。 将陈皮、姜片、甘

草放入水中煮开， 冲泡 10 分钟左

右，去渣饮服。有补益阳气，止咳化

痰、理气消食之效。

养骨

骨骼健康是非常重要的。在中

医的观点里，春天是万物复苏的季

节，是“津液所聚而荫养百脉”的最

佳时间，万事万物的生长趋向很强

烈，骨骼也不例外。相比其他季节，

春天更利于骨骼的健康养护，主要

有三的原因。

一是新春萌生，阳气富足。 中

医认为， 阳气是人体血气的承载

体，而骨骼的健康，离不开血液所

供给的养分。 新春萌生，新生的阳

气充斥在环境中，人体吸纳阳气的

效率更高，血气冲涌，自然更有利

于骨骼健康。 二是春天阳光柔和，

更易增骨。骨质密度是骨骼健康的

一大标准，经常晒太阳，能够有效

促进钙质吸收，起到更好的“增骨”

效果。 春天柔和且适宜的阳光，自

然就成了晒太阳养骨的最佳选择。

建议每天晒太阳时间控制在 20 到

30 分钟之间， 以免紫外线吸收过

度，反而对皮肤健康不利。 三是温

度适宜，不易伤寒。骨骼有“喜温厌

寒”的特征，而春天的温度适宜，阳

气滋生， 伤寒疾病的风险较低，骨

骼也不会受到外界寒气的刺激，这

个时候养骨的效果自然也是最好

的。

对于养骨的方法，建议首先要

多运动，积极运动，协助阳气升发，

血气滋养，对于养骨自然能够产生

非常大的裨益。 此外，可以多吃富

含维生素 D 以及钙质的食物。

养脾胃

很多人的脾胃不好，是由过度

劳累或情绪波动引起的，特别是春

天肝火旺盛，人往往易怒，因为肝

气犯脾而至肝脾失调。 在中医里，

脾胃是健康的“根”，若脾胃功能不

强，就会引发很多疾病。因此，春季

养生不能落下脾胃。

春季健脾养胃可以用水果做

汤饮用。 苹果一个，梨一个，橘子 2

个洗净， 苹果和梨带皮切成小块，

橘子带皮掰成 4 块， 同放入 1000

毫升水中，大火煮沸，转小火煮 20

分钟左右，至水果熟软即可。 喝汤

吃果肉，不用加糖，水果天然的味

道就很好。 每周吃 2-3 次，可以健

运脾胃。 如果不方便水煮，可以多

喝柠檬水，清热养阴改善上火。

此外，生活中还可以多用玫瑰花和

菊花泡水，脾胃不好湿气重的女性

可以加上一点陈皮，健脾理气的同

时还能祛湿。


