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暖心
老人被撞拒赔偿

【新闻】近日，四川南充一位单
亲妈妈赶着上班，不小心撞到了买
菜回家的80岁老人黄德成。单亲妈
妈坚持要送老人去医院，而老人为
了省钱就坚持去小诊所。单亲妈妈
想要用钱作为赔偿，但老人最终如
数返还。

【点评】个别老年人摔倒讹人的
新闻，往往成为网络舆论贬低老年
群体的代表性案例。黄德成老人的
做法不但是对网络偏见的回击，更
是一股社会清流。我们不要求每个
人都有很高的道德水准，但如果我
们都相互体谅、相互帮助，社会就会
更加和谐。

提倡
老年人才交流会

【新闻】11 月 1 日至 3 日，“2019
淮海经济区（徐州）老年产业博览
会”暨老年产业发展高峰论坛举办，
将推出“退而不休，老有所为——老
年人才专场交流会”，近300个岗位
虚席以待，为退休、退养人员提供发
挥余热的用武之地。

【点评】目前，社会对支持“老有
所为”方面的实际行动较少。老年
人群是一个人才富库，无论是教师、
医生，还是工程师、电工，老年人中
有很多技术型和管理型人才，即便
是保安、家政，身体健康的老人也完
全能胜任。愿社会多给老年人提供
发挥才能的空间。

点赞！
85岁医生坚持一线

【新闻】虽然已是 85 岁高龄，但
盛锦云教授仍然活跃在儿科门诊一
线。近日，获评“第七届中国儿科终
身成就医师”称号的她被网友赞称

“最美医生奶奶”。
【点评】生命不息，奋斗不止。

有许许多多的老人奋战在一线，发
挥光和热。90 岁的袁隆平说“没有
时间变老”，89岁的屠呦呦又获国际
生命科学研究奖……“幸福都是奋
斗出来的”，不管年纪多大，奋斗的
人生最美丽。

（晚报综合）

醴陵65岁世界铁鞋王
倡导铁鞋健康新生活

□ 刘白/文 沈三/图

老年新闻点评

在醴陵泗汾镇茂田
村有位奇人，年过花甲，
但双脚穿上几百公斤重
的铁鞋能够自由行走，从
2010年至今，他仍保持着
300 公斤的世界纪录，而
一般成年人搬 100 斤重
的物体就吃力。他就是
张正辉，多次打破世界吉
尼斯纪录，成为世界“穿
最重铁鞋行走的人”；在
株洲成立铁友铁鞋健身
俱乐部，倡导全民健身，
倡导健康生活。

从小身体弱，父亲传他祖传石头鞋

说起穿铁鞋的好处，张正辉觉得要从
小时候说起。

张正辉出生于1955 年，在那个物资匮
乏的年代，张正辉体弱多病，导致后来身材
矮小，村里人都叫他“小不点”。

为了改变身体羸弱的状况，张正辉开
始跟随父亲习武，勤奋努力再加上天资聪
慧，功夫进步很快。父亲看他是习武的好
苗子，就将祖传下来的一双石头鞋子给他
穿，并说“这是飞檐走壁的基本功。”

一听可以飞檐走壁，那还了得，张正辉
心里琢磨，少林功夫都是绑沙袋，这比绑沙
袋要好多了：“沙袋会阻碍腿部的血液循环，
石头鞋就没有这个问题。”这个石头鞋高近
一尺，长一尺二，重达60公斤，张正辉就天
天拖着这双大大的石头鞋在村里来回练习。

18岁那年，张正辉去了部队当兵，带着
他的石头鞋一起。一有时间他就练习，不
分春夏秋冬，长年如此。随着时间的推移，
他的足力也在与日俱增。

多次打破世界吉尼斯纪录

后来石头鞋子的重量不够，张正辉就
萌生了做铁鞋的想法。

张正辉这双“退役”的石头鞋，后来成
为了株洲市非物质文化遗产，“也不知道从
哪一代传下来的，但对于锻炼身体确实有
用。”

1988 年底，转业回到老家已经一年的
张正辉，打造了一双 120 公斤的铁鞋。随
后，123 公斤、134 公斤、140 公斤、254 公斤
直到现在的300公斤。铁鞋的重量在不断
增加，张正辉的负重也越来越大。脚背的

负担就更重，经常被摩破皮，渗出脓血。简
单处理一下，贴上创可贴，张正辉又开始练
习。长年累月，他的脚背皮肉破了又愈合，
愈合又破，如今已经长出了厚厚的老茧。

2004 年，张正辉脚蹬 90 公斤石头鞋，
第一次打破吉尼斯世界纪录；2010年3月，
他来到意大利，脚蹬140公斤铁鞋打破由自
己保持的世界纪录；同年12月，他穿上300
公斤铁鞋在中央电视台表演行走，又刷新
了纪录。他多次打破世界吉尼斯纪录，成
为世界“穿最重铁鞋行走的人”。

想大家都参与到铁鞋锻炼中来

从醴陵市供销社退休后，张正辉依然
保持着40多年的习惯，早上六点起床，伸伸
腰，压压腿，然后倚着墙练起了倒立。10分
钟后，他拿起石砣，练习臂力，接着他脚蹬
铁鞋，铁鞋重量逐步增加，慢慢练习一个小
时的行走。平时走路，他也是穿着一双7公
斤定制的铁鞋：“穿铁鞋走路，我的腰板会
自然挺拔，显得整个人都精气神十足。”

“虽然飞檐走壁的梦想没有实现，但我
有了一个非常好的身体。肌肉的力量并没
有随着年龄的增加而减退，反而也增加。
冬天一件短袖加一件外套全身也热乎乎
的，几十年没去过一次医院，吃过一颗药

丸。”张正辉说。
2005 年，中央电视台曾给张正辉拍摄

《走近科学》栏目的节目时，通过采用高科
技仪器对他全身特别是足部进行全面检
查，发现他足部骨皮质比平常人厚了几毫
米，几乎是正常人的两倍，这么厚的保护
层，可以使他锻炼时关节不容易受到损伤。

“这种用脚拉动的锻炼，不仅对治疗风
湿病有好处，而且有利于全身血液循环，增
加肺活量。”张正辉说，“所以，我想大家都
参与到铁鞋锻炼中来，特别是中老年人，长
期坚持锻炼，不仅可以防治肺病和感冒，还
能预防高血压、心脏病，胃病、颈椎病等。”

▲65岁的张正辉（右一）穿着300斤的铁鞋，轻松自如
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双手的感觉非常敏锐，平时有时间多
拍拍手，刺激穴位与经脉，可以达到强身
健体、保护内脏的神奇作用。

拍拍手心——改善消化系统
将两手十指伸直张开，手心相对，两

手相合拍打手心100次，以微微发红发热
为度。拍完搓一搓手心，可加快局部血液
循环及产热。手心所在的穴位区域对应
着我们的消化系统，如果有脘腹胀满、腹
痛腹泻、打嗝反酸等脾胃不良的症状，可
以试着拍手心。

拍拍手背——缓解脊柱不适
将两手伸直张开，手背相对，两手相

合拍打手背；或用一手手心拍打另一手手
背，做 100 次，拍到手背微红微热。手背
所在的穴区对应整个脊柱，包括颈、胸、
腰、骶椎，颈椎、腰椎等，多拍拍手背有利
于缓解相关的脊椎问题。

拍拍掌根——改善泌尿系统
将两手向上翘一翘，再手心相对，露

出掌根；或将两手十指相扣，掌根相对，两
手掌根相合拍击100次，到掌根微痛时就
可以了。掌根所在的穴区代表的是泌尿
生殖系统，包括肾、输尿管、卵巢、子宫、前

列腺等。这些脏器有问题的人，建议经常
拍一拍掌根，身体健康的人拍一拍同样也
能起到预防作用。

十指互叩——缓解关节疼痛
两手十指相对，一手的五指分别与另

一手的五指叩击100次，以指尖微痛微胀
为度。十指从指根到指尖分别对应着肩、
肘、腕及髋、膝、踝。互叩这个动作，对相
应关节引起的关节炎、关节疼痛都有不错
的缓解效果。

虎口对击——调养肝脾
两手拇指、食指张开，虎口交叉轻轻

接触，再相互对击100次。左手虎口对应
脾，右手虎口对应肝，两手虎口相击，两脏
关联，对于肝郁脾虚、肝脾不和的人，有助
于调养肝脾。有胁肋胀痛、脘腹胀满、食
少没胃口、排便不爽等症状的人群，建议
经常做一做。

想不到每天拍拍手还能对身体有这
么多好处，平时在家可以边看电视边做，
休闲的同时还强健了身体。快转发给亲
朋好友动起来！

（摘自《老年报》）

一周一偏方

一周一穴位

手的颜色能看出身体的问题
每天这样拍拍手，幸福健康你都有！

这样吃橘子不上火

橘子吃多了容易上火，出现口舌
生疮、口干舌燥、喉咙干痛和大便干结
等症状。那么，如何能既享受美味，又
不上火呢？

热橘子就是理想选择。首先将1~
2 个橘子洗干净，在40℃~50℃温水中
浸泡约1分钟。然后，将橘子擦干至表
皮完全无水分，放入微波炉内，热1~2分
钟至微焦。这样橘子皮中的挥发油、橙
皮甙、B族维生素、维生素C等，就可以
渗透到橘子里去。吃这样的热橘子，
既达到了美容的效果，又不会上火。

（摘自《燕赵老人报》）

手足开裂、粗糙

生猪油二两，加白糖1钱，捣匀擦
手脚，一日2-3次，一般7天可愈。

（摘自百度百科）

取穴：在前臂掌侧，当尺侧腕屈肌
腱的桡侧缘，腕横纹上0.5寸。

主治：心痛、惊恐、心悸、吐血、衄
血、失语、骨蒸盗汗。

保健养生：阴，水也；郄，空隙也。
阴郄名意指心经经水由本穴回流心经
的体内经脉，是人体上的一个要穴，郄
穴是各经经气深聚的部位。每日睡前
揉按阴郄穴，有助于促睡眠，爱起夜的
人群按摩此穴，可有效缓解起夜、养护
心肾等。另外，阴郄穴，属于手少阴心
经与胃的交通枢纽，可以疏通心经与
胃之间经络的堵塞。

（摘自百度百科）

大家都有过这样的
经历，寒冬腊月里，双手
使劲搓热，浑身也跟着
感到一阵暖意。

为什么手看起来不
大，却能调动我们全身
的感官细胞呢？

那是因为，手掌上
遍布神经末梢，直接连
通着身体内部的各个器
官系统，与人体的健康
息息相关。

手上的细节反映身体的情况

手就像身体的一面镜子，我们可以通
过手部的一些细节，了解身体的健康状
况。其中最直观的表现，就是手部皮肤的
颜色。

皮肤苍白：正常情况下，皮肤的颜色
应该是白里透红的。不过有的人会出现
黯淡的苍白色，这有可能是血液流通不
畅、贫血的缘故。

皮肤发青：手的皮肤较薄，血管的颜
色很容易透出来，不少人能够看到很清晰
的静脉血管。如果双手整体呈现青色，除
了是血液循环不良外，也有可能是心脏传
导不良。

皮肤黄疸：正常的黄色皮肤，肤色均
匀，透出微红。但如果双手颜色接近黄疸

的颜色，表示肝胆功能出了问题，需要及
时就医。如果某个穴位上出现黄斑，并且
夹杂着其他颜色，就有可能患有对应部位
的慢性病。

皮肤潮红：红色反映的情况比较复
杂，一般情况下，满手潮红表示人体有发
热的症状。如果是某块区域或某个穴位
上有暗红、深红色，可能是对应部位有很
严重的炎症。一旦某个穴位上出现鲜红
的、不褪的“斑点”，则有可能是对应的器
官正在出血。

皮肤发黑：很多人年纪大了，手上也
会长老年斑或者皮肤色素沉着，呈现出黑
色。如果是病理性的发黑发乌、有微微凸
起，有可能是在预示肿瘤。

每天拍拍手，幸福健康你都有！

（资料图）


