
起居 512017年9月29日 星期五

见习编辑：郝小庆 美编：闫平

5个瑜伽姿势
助力消化

站姿拱背
双脚等髋分离站定；双

手在背后骶骨处合十，十指
相扣，手掌尽可能地贴在一
起；双掌微微下压，直至肩
部后收，胸部充分打开；目
光向上，坚持5-10个深呼吸。

坐姿脊椎扭转
双腿于身前伸直；右膝

弯曲，右脚平置于左大腿外
侧地面；身体向右侧扭转，右
手置于骶骨后侧地面；左臂
轻抱右腿，辅助扭转，每次吸
气时拉伸脊柱，吐气时压地
扭转；持续5-10个深呼吸，换
边继续。

婴儿式
双膝微微分离跪地，身

体前伏，双手向前呈爬行
状；双臂伸长，前额置地；坚
持10次以上深呼吸。

仰卧婴儿式
仰躺于地，双膝弯曲团

于胸前；双膝向两侧打开至
腋下，双手握住双脚外沿；
保持全背着地，可向左右轻
微滚动身躯；至少保持5个
深呼吸。

蝗虫式
面朝下趴地，双脚大拇

指并拢；双手于身后骶骨处
紧扣，吸气，同时将胸部和
双脚抬离地面；坚持5-10次
深呼吸。 据《人民日报》
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保护：可以用石膏，
也可以用夹板或者护具
保护踝关节固定于中立
位。伤后7-10天应该以休
息为主，尽量少行走。

适当负重：踝关节损
伤后休息仅限于踝关节
损伤初期，踝关节长时间
无负重对关节存在潜在
伤害，所以应在肿胀小
腿、支具保护下尽早恢复
步行。

冰敷：伤后48小时内
冰敷患处，每次约1-2小
时，但注意在冰袋表面再
裹一层毛巾，不能直接接
触皮肤，避免冻伤。

加压包扎：推荐使用弹力
袜，比弹力绷带更简单，也更
好用。

抬高患肢：受伤后可以在
患肢下方垫上枕头，保证伤处
的血液及淋巴回流，高度稍高
于患者的心脏即可。

据《健康时报》

健腹轮是一种结构简单
的健身器械，看起来就像长了
两根“胳膊”的轮子，在室内也
可以随时使用。使用健腹轮健
身，着力点在脚尖、手、臂、肩、
腹肌、背部，看似简单，但花力
不小，正确使用健腹轮会显著
增强腰腹部力量还可以增强
核心控制力。健身教练建议老
年人和初学者在使用健腹轮
时，应该循序渐进，可以先从
跪姿式入门，或者用墙作为平
面支撑进行训练。

据《中国体育报》

警惕秋燥综合征 常做深吸气运动作为糖尿病治疗“五
驾马车”之一，对每个糖友都
很重要，合理的运动有助血糖
控制。研究表明，糖尿病人刚
开始运动的10分钟里，血液中
的糖分消耗很少，降糖效果不
明显。30分钟后，血液中的糖
分才开始被大量消耗。但如果
运动量过大，身体会开始消耗
脂肪，不利于降糖。糖尿病人
在饭后1 . 5-2小时运动较佳，应
以浑身发热、冒汗但没达到大
汗淋漓的强度为宜，最好保持
每天30分钟、每周150分钟以上
的有氧运动。

据《生命时报》

散步半小时
才有降糖效果

健腹轮
家庭健身好帮手

“摇头晃脑、抓耳挠腮”
假期居家健身好法宝

双节长假来临，又到了各大
旅游景点人挤人的时候。许多人
不爱出去“凑热闹”，更愿意待在
家里好好休息。不过在家休息也
要注意锻炼身体，这些小动作可
以在家里随时开始，轻轻松松助
益身体健康。

踱步健身

早上起来在自家客厅里来
回踱步，保持步履匀称，不急不
缓，坚持走3000余步，就可以达
到平时散步的效果。在家踱步
时，还可以听听轻音乐或新闻，
不知不觉就完成了当天早晨的

锻炼任务。这样踱步可以活动全
身，促进血液循环，使睡了一晚
上的身体得以放松。

颤抖健身

这个动作需要仰卧，可以在
床上或地板上进行。运动前先喝
一杯凉开水，仰卧在床上（或地
板上），枕头不必太高，双手、双
脚自然平放。静止1分钟后，双手
缓缓向上举起，双脚竖起，四肢
与身体形成90度角。然后四肢同
时轻轻抖动，每次3-5分钟，早晚
各一次。颤抖运动可促进血液循
环，有助于缓解头痛、高血压以

及腰酸背痛等疾病。

下蹲健身

双手叉腰，双脚与肩同宽，
两眼平视，屈膝缓缓下蹲、脚跟
离地，重心落在脚尖上，同时口
中念“哈”字，将腹中浊气吐出，
起立时吸气，意守丹田，想象自
己已经把新鲜空气吸入丹田。也
可以使用半蹲姿势，运动节奏应
该放缓。每天练2-3回，每回30次
左右。

局部健身

坐在沙发上，先运动双手，
比如击掌拍手。做30次后，可以
切换到做眼保健操，揉耳操，按
摩腹部等。

此外，“摇头晃脑、抓耳挠
腮”也是很好的锻炼方式，随时
随地都能做，并且很适合老人。
所谓“摇头晃脑”，就是慢节奏地
左右上下晃动脑袋，以头不晕眼
不花为标准。“抓耳挠腮”是指搓
揉自己的双耳，自上而下，反复
50次。耳朵集中了人体各个部位
的穴道，不断刺激有防病健体的
功效。 据99健康网

老人爬行健身 膝盖着地更好
近年来，一种奇特的运动

方式——— 爬行，在一些老年人
中开始“流行”。这是一种类似
于动物四肢着地的健身姿势，
可以在户外，也可以在室内进
行。医生表示，爬行运动的确有
利于脊椎，不过老年人更适合
膝盖着地爬行，一周2-3次，每
次20分钟是比较合适的频率。

医生介绍，华佗的“五禽
戏”中就有模仿动物爬行的动
作。而从现代医学上来讲，爬
行是全身性协调动作，能使一
些平时使用较少的肌肉得到
锻炼，同时也能强化全身的肌
肉、韧带、骨骼等组织部位。

目前，爬行主要分为膝盖
着地与直腿爬行两种姿势。前
者是以两手和两膝着地，手膝
交替依次爬行的方法，其特点
是头抬起，五指分开着地，两
臂与肩同宽，两膝着地，与肩

同宽；后者是以两手和两脚着
地，手足交替依次爬行的方
法，其特点是头抬起，五指分开
着地，两臂与肩同宽，双足着地
分开约一肩半宽，脚前掌着地，
膝微屈。

医生建议，老年人可选择
膝盖着地姿势进行运动，而直
腿爬行姿势对上肢力量的要
求较高，并不适合老年人。在
进行一段时间的膝盖着地爬
行锻炼后，可尝试直腿爬行。
此外，患有高血压、心脏病，或
急性发作期的颈腰椎病等患
者，都不宜直腿爬行。为避免
中老年人肠道里食物反流，饭
后也不宜爬行。有一些症状可
以简单检验自己是否适合爬
行健身：“先慢慢弯腰下去，如
果感觉头晕、眼前晃、手脚麻
木，就立即停止。

据《中国妇女报》

秋季锻炼四原则
敛——— 金秋养生重收敛

秋季自然界的阳气由疏泄
趋向闭藏。因此，金秋的养生原
则重在“收敛”。顺应节气变化，
早卧早起，有利于舒展肺气，预
防呼吸道疾病。

慢——— 运动项目主打慢

秋季锻炼应以慢运动为主
打。尤其对于中老年人来说，最
好选择平缓轻松、出汗较少的
运动。

寒——— 冷热交替练耐寒

秋季开始进行耐寒锻炼是
提高身体调节反应灵敏度的最
有效手段。耐寒训练的项目包括
登山、慢跑、冷水浴等。但需注
意，晨练不热身就穿短衣上阵非
常容易伤风感冒。

护——— 最易受伤是颈肩

秋季早晚温差变大，运动
前不做热身活动容易导致肌
肉、韧带损伤，尤其是肩颈、腰
部。所以运动时不妨系个小围
巾或穿高领衫，防止凉风吹颈。

据《中国医药报》

过了秋分，秋意渐渐变浓。
天气渐凉，气候干燥，人们很容
易出现唇干舌燥、咳嗽少痰、声
音嘶哑、鼻燥出血、大便干结、
皮肤干燥瘙痒等诸多症状，俗
称“秋燥综合征”。在生活中注
意常做一些动作，对改善这些
症状有一定缓解作用。

1 .经常按摩鼻部可防伤风、
流涕，缓解症状；

2 . 常做深吸气，有助于锻炼
肺部的机能。每日睡觉前或起
床前，平卧床上，以腹部进行深
吸气，再吐气，反复做 20-30 次。
需要注意的是，呼吸时要缓慢

进行。
3 . 常捶背。腰背自然直立，

两手握成空拳，反捶脊背中央
及两侧，各捶3遍。捶背时要闭住

呼吸，叩齿10次，缓缓吞咽津液
数次。

4 .适当做些耐寒锻炼，如冷
水洗脸、冷空气浴、户外步行等。

此外，注意一些生活细节，
养成习惯也很重要。例如洗澡，
中老年人在秋季洗澡不宜过
勤，保持每周洗1-2次，每次不超
过半小时最好。洗澡时水温不
宜过热，最好选用刺激性较小
的肥皂。洗完还可以用一些护
肤霜、蛇油膏等滋润皮肤，防止
干燥失水。房间里也可以放一台
空气加湿器来调节空气湿度。

据健康报网
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