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今日潍坊
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看似轻柔缓和，实则柔中带刚，一套太极拳在89岁老人栾云洲的演绎下
好似行云流水，初无定质，但常行于所当行，止于所不可不止。由于常年练习，
老人举手投足间都透着一股精神劲儿。不只自己练，栾老还
义务教授他人，20余年来，他手把手教出的学生有四五百人，
可以说，寒亭区近年方兴未艾的太极健身潮中，无不侵润着
栾老的一份付出和汗水。
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欢乐颂第四章
出场人物：栾云洲

“练太极，要专心致志，心静
体松，心中排除一切杂念，一招一
式中尽情舒展自己。”12日，在寒
亭区栾云洲的家中，老人向记者
讲解太极的练习之道。虽已89岁
高龄，栾老耳聪目明，腰杆笔直，
身手矫健，说到兴起时，还站起来
比划几个招式。现在春寒料峭，不
太适宜老人室外活动，他便在家
中坚持练习，一日不曾间断，“每
天练半个小时”。

众人眼中精神矍铄的栾老，
其实原本身体也很虚弱。“年轻时
成天跟药打交道，无论哪场流感
来了，我非得感冒不行，往往是上
场感冒还没好利索，下场感冒又
接上了。”栾老说，感冒还算小事，
肺疾、心律不齐等毛病也整年折
磨着他，睡不好觉，吃不好饭。

“看我成天与药为伍，一位朋
友便劝我练练太极，还送我一本

《简化太极拳》的书。”栾老说：“我
寻思太极能修身养性，练练总没
坏处。”1988年前后，他开始自学太
极拳。1990年，恰巧市老年体协举
办太极拳太极剑培训班，他报名
参训，正式入了“太极门”。

“练了几年，我的身体确实
有所好转，很受益。”他向记者
介绍，慢慢的，他心脏病没有再
发作，感冒的次数也是一年比一
年少。到如今，栾老“流感来
了，也不怕了”。

“我很庆幸，年纪大了身体反
而比年轻时好了，这都是运动带
来的好处。”受益于这项养生保健
运动，他开始致力于传播太极拳
太极剑的传统文化和养生方式，
还多次组织、带领寒亭区的太极
拳太极剑团队参加省市的展演和

比赛。
1990年起，乐于助

人的栾云洲便利用空
闲时间义务教习太
极拳太极剑。对于
前来学艺的，栾老
都十分欢迎，总
是会认真指导

“徒弟们”，让
他 们 动 作 前
后 连 贯 ，呼
吸深长、均
匀 自 然 。
现在，即
使 年 事
已高，他也没有停下教
学的工作，2013年，他还教了四五
套拳法和剑法。20余年来，他手把
手教出的学生有四五百人，可以
说，寒亭区近年方兴未艾的太极
健身潮中，无不侵润着栾老的一
份付出和汗水。

“年轻时做老师，没想到退休
后又当起了教员。”栾老说，练功
和传授是种乐趣，这种乐趣是钱
买不到的。有人看栾老寒来暑往，
教授辛苦，就提出要给他点辛苦钱
意思意思，栾老却生起了气。他说：

“再提钱的事儿，我就不教了。”栾
老说，我做这个事的唯一目目的的就是
希望更多人能享受到健康带来的
乐趣。人的晚年多数时间都是与疾
病做斗争，有病看病，不如调动自
身潜能战胜疾病，这总比吃药打针
好得多。“我受益了，也希望他人通
过这项运动受益。”他说。

“都说中国太极拳太极剑博大
精深，刚开始我理解不了，不就是
些招式吗，还不好学？”栾老说，但
是越打越能体会这句话的含义。打

会这套拳，这套剑不难，但是打好
就很难，“难到什么程度，就是越打
越不会打”。他说，说它难，不仅指
太极拳流派繁多，而是拳法中有哲
理有文化，得悟，练拳，还要练神，
练心，才能修身养性。

谈及自己的养生之道，栾云
洲会心一笑：“人要知足常乐，乐
于助人，常想想以前的苦日子，会
觉得现在衣食无忧已经很幸福。”
此外，合理膳食，戒烟限酒，加强
锻炼也是很有必要的。

3月13日是第九个世界肾脏
病日，今年主题是“防治老年慢性
肾脏疾病”。专家提醒，进入40岁
以后，肾脏的重量会逐渐减轻，肾
脏的外形会逐渐萎缩，肾脏的功
能也会逐渐下降。这是一种自然
的规律，是正常衰老过程中的一
种进行性退化的表现。但是在日
常生活中，大家也要注意疾病、药
物和饮食对肾脏的损害。

在人类衰老的过程中，肾脏
改变是最为突出的脏器之一。从
40岁开始，肾脏的组织结构就渐
渐发生改变，肾功能随之衰退。这
也是为什们许多人在50岁以后会
出现夜尿次数增多的现象。此外，
老年人由于基础疾病较多，高血
压、糖尿病等老年人常见疾病对
肾肝功能有很大影响，再加上药
物的影响，因此老年人成为急慢
性肾脏病的高发人群。其中，高血
压肾损害、糖尿病肾病、痛风性肾

病和药物性肾损害是老年人最常
见的肾损伤。

黄女士是一位风湿病患者，
所谓“久病成医”，每次疼痛发作，
她都是自己到药店买些消炎止痛
药来吃。日前，她发现自己夜尿增
多，尿里有很多泡沫，腰酸也更频
繁，还觉得头晕乏力，到医院抽血
一查，肌肝达600多，已是急性肾
损伤了。

医生介绍，很多老年人有点头
疼发烧或胳膊、腿疼时，就自作主
张到药店买几片吃了，效果一般都
挺好。殊不知，此类药物也可能引
起肾血流量减少，诱发肾病综合征
和急性间质性肾炎。同样的，引起
肾损害的抗生素种类也很多，链霉
素、庆大霉素等，都有可能引起急
性肾小管坏死。预防药物性肾损伤
的关键是避免滥用药物，尤其是原
有慢性肾功能不全及老年人、恶性
高血压等危险因素的患者，用药之

前，要先征得医生的同意，并在用
量及应用时间方面进行调整(比如
在用量不减的情况下，间隔时间可
以拉长)，强调剂量个体化，同时注
意监测尿常规、肾功能及水电解质
情况。

专家提醒，健康的生活方式
对肾脏病的预防和治疗极为关
键。为了减轻肾脏负担，大家饮食
应清淡少盐，避免过咸过高蛋白
饮食，建议戒烟，避免酗酒，除外，
充足的睡眠，每日饮用适量的水，
都有助于肾脏将新陈代谢产生的
废物排出。老年人也要重视“肾脏
体检”，建议每年定期检查肾脏，
包括尿常规、肾功能和肾脏超声
波等。如果出现“水肿”、“腰痛”、

“腰酸”、“尿急”、“尿痛”、“尿频”、
“夜尿增多”等症状，及时就诊，在
医护人员指导下采取积极、科学
的诊断和治疗才是关爱肾脏的最
好办法。

老老年年人人如如何何和和肾肾损损伤伤说说““NNOO””

喝水送服药物，利
于吞咽。但很多人可能
不知道，吃药期间多喝
水，还能“冲走”一些副
作用。

多数药物经肝脏
代谢、肾脏排泄，服药
期间每天保证2-2 . 5升
的饮水量，可加速药物
在体内的代谢和排出，
从而减轻药物的副作
用。

抗生素，喝水防过
敏。服阿莫西林等抗生
素时，多喝水能减少药
物过敏的可能性。磺胺
类在尿液中的溶解度
小，在酸性环境里易析
出结晶，在肾脏或输尿
管形成结石，多喝水能
预防这类情况的发生。

退烧药，喝水防脱
水。服含布洛芬、扑热
息痛等成分的退烧药
应多喝水，可预防出汗
过多引起脱水。

痛风药，喝水防结
石。痛风患者服别嘌呤
醇等药物时，也应多喝
水，以利于尿酸排出，
预防尿路结石。

但服用胃黏膜保
护剂、止咳糖浆等药物
时，不宜喝太多水，否
则可能降低药效。此
外，患严重心脏病、肾
病者的饮水量应与医
生沟通，否则可能加重
身体负担。

选择保健品的初衷多是希望用
它辅助治疗某些疾病。但如果正在
服用某些药物，应避免二者相互作
用，影响健康。

鱼油：鱼油能辅助抑制血小板
聚集，利于预防和缓解心脑血管疾
病。但用华法林、阿司匹林期间服鱼
油，出血风险可能增大。

维生素：维生素C与钙剂合用，
会在尿中形成草酸钙结晶；与青霉
素、链霉素等抗生素合用时，抗菌作
用可能减弱；氢氧化铝、碳酸氢钠、
谷氨酸钠等碱性药物可能破坏维生
素C。

钙剂：长期用钙片或葡萄糖酸
钙口服液，易使血钙升高，增加洋地
黄类药物的毒性反应，可能引起心
律失常。钙离子与红霉素结合会形
成络合物，和甲硝唑结合会形成沉
淀，减少药物的吸收，既达不到补钙
的作用，又降低药物杀菌效果。

复方中药类：中药保健品成分
复杂，最好先咨询医生是否会与正
在服用的药有冲突，再决定要不要
用。例如含人参、麻黄的保健品与降
压药合用，可能影响血压。

为预防保健品影响药物作用，
应尽量避免同时服用药物和保健
品，或者将服用保健品和其他药物
的时间间隔1-2小时，从而降低风
险。

保健品可能
和药“打架”

练习太极拳是栾云洲老人每
天的必修课。

用水“冲走”
药物副作用
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