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人人都说锻炼好，但国家级
名中医徐再春老师却不这么看，
他认为，40 岁前必须运动锻炼，
50 岁前适当锻炼，60 岁后不锻
炼，多保养，多休息。健身不等于
养生，徐老说，有些人年轻时不
锻炼，老了拼命锻炼，违反自然
规律，结果把身体弄垮了。

一位 58 岁的红斑狼疮女病
人病情加重。徐老一问，原来这
位女病人为了锻炼身体，每天要
走路 2 小时，哪怕觉得腰痛、没力

气，晚上严重失眠也坚持走路，
不走便浑身难受。还有些肝肾都
已衰竭的病人，一边吃药一边还
追求运动养生，这种逞能对身体
有害无益。再看徐老，年轻时是体
育好手，退休后每天上半天班，其
余时间在家休息，但近 5 年来他
却没有吃过药、输过液。这是为什
么呢？徐老说：“养生是为了健康
地工作生活，但人体肯定会衰
老，牙齿会掉、头发会白、皮肤会
松弛，但这些都是自然现象。”

休息也是一种养生，北京大
学公共卫生学院社会医学与健
康教育系教授钮文异教你如何
在休息中养生：

小憩 20 分钟，让心脏动起来
多项研究表明，小憩是减压

神器，能提高灵敏度和工作效
率，也更有利于心脏健康。

伸个懒腰，让肺动起来
伸懒腰能增加对心、肺的挤

压，增加全身的供氧，还有利于
全身肌肉的收缩和呼吸的加深。

简单运动，让身体动起来
拉拉筋、扭扭腰，或者深蹲、

靠墙站立、高抬腿、俯卧撑都是
比较简便易行的运动，还可以练
一两组瑜伽或太极的动作，几分
钟就能让身体充分放松。

晒太阳，让免疫力动起来
上午 10 点和下午 4 点是晒

太阳的最佳时间，此时可以多晒
晒背部、双腿和头顶，有助于钙
的吸收、合成，还能提高免疫力。

综合《杭州日报》、人民网

许多老年人咀嚼能力
下降，平时应当将食物制作
得细软一些。比如可以采取
以下措施：

食材要切小、切碎，比
如，肉类可以切成肉丝、剁
成肉末，也可反复剁碎做成
肉丸来吃，更容易咀嚼。把
骨头、鱼刺尽量剔除之后再
烹调，就像给小宝宝做辅食
一样。

煮粥、煮饭时，烹调时间
可以相对长一点，煮全谷杂
粮时，可以先提前浸泡一下，
多放一点水，煮得更软烂一
些，可以用电压力锅来煮。

豆子、杂粮等需要用力
咀嚼的食物，可以打成粉来
吃，或者直接去超市买粉状
产品来吃，比如糙米粉、红
豆粉、芝麻粉等。如果咬不
动水果或蔬菜，也可以用食
品加工机打成浆状食用。如
果吃不下生的，先蒸熟再加
水打浆也可以。可以让老年
人每天服用一粒复合营养
素，以弥补烹调过度造成的
维生素损失。

据《大河健康报》

五十岁后，休息也是一种养生 老年人牙齿不好
怎么补营养

老人踢毽子 养护关节要做好小区健身器材
老人要会挑着练

如今，健身器材成社区的
标配，但这些健身器材并非都
适合老人。

太空漫步器
太空漫步器阻力小，有的

老人因协调性不好，控制不住
动作，可能摔倒。此外，摆动幅
度过大可能引起肌肉拉伤。

蹬力器
蹬力器主要用来锻炼下肢

力量，由于器材角度固定，如果
老人锻炼时膝关节屈伸动作不
合理、下肢力线不当、会加重膝
关节负担，引起髌骨软化。

健骑机
这项运动很适合经常伏

案、颈肌和腰肌劳损的人。锻炼
时，动作要和缓，不要用力过
猛，否则可能引起肌肉拉伤或
脊柱不适。 据光明网

61岁的宋女士退休后，每
天都到公园晨练，在这里碰到
一群“毽友”，看到他们精神奕
奕，充满活力，她也爱上了踢毽
子，每天都要踢1个多小时。

毽子虽小，但极其锻炼体
力。随着毽子的起落，起跳抬
腿，前合后仰，整个过程会活动
到髋、膝等各个关节，可增强肌
肉的力量和相应关节的柔韧
性。几个人合踢毽子又叫“走毽
儿”，能给人带来欢笑，抑郁心
情随着毽子一扫而光。

可是过了1年后，宋女士渐
渐感到左膝关节疼痛，她以为
坚持锻炼就会没事，不料疼痛
发展成肿胀。更糟糕的是，宋女
士发现左膝已经蹲不下去了，
原来她长期踢毽子用来支撑的
左腿，膝关节已发生严重的退
行性病变。

由于踢毽子属剧烈对抗运
动，因此，如果是踢毽子的新
手，千万不要急着学高难度的
花式。当掌握不了踢毽子技巧
时，踢起来动作僵硬，容易扭伤
或跌倒。人的脚远没有手那么灵
巧，当毽子飞来时，双脚除了移
动调整外，还要以一条腿击毽，
另一条腿支撑住身体保持平衡，
动作容易变形。同时，踢毽子时
只用一只脚踢，另一条腿作为
支撑，这会把身体重量都压在
支撑腿的膝关节上。起踢一瞬
间，向下的爆发力和扭腰带动
的旋转力会给支撑腿的膝关节
造成磨损，尤其是肥胖的人更
容易弄伤关节。因此医生提醒，
中老年人踢毽子要注意控制时
间，运动强度以自我感到舒适
为宜，一旦感到关节痛，就必须
停止锻炼。 据39健康网

以中医学诊断，老年性
骨关节退行病变及骨质疏
松症为肾虚、气血不足，症
型属“痹症”范畴。国医大师
刘柏龄对“肾主骨”和“治肾
亦即治骨”的理论做了深入
研讨，认为保养肾的精气，
是抵御病邪，防治骨病、骨
折，延缓衰老的重要措施，
并 总 结 了 以 下 一 个 经
方——— 补肾壮骨羊藿汤：即
淫羊霍 25 克，肉苁蓉 20 克，
鹿角霜 15 克，熟地黄 15 克，
鹿衔草 15 克，骨碎补 15 克，
全当归 15 克，生黄芪 20 克，
生牡蛎 50 克，川杜仲 15 克，
鸡血藤 15 克，广陈皮 15 克，
制黄精 15 克，炒白术 15 克。
300 毫升水煎取汁，日 1 剂，
早晚分服。

据《大众卫生报》

治肾即治骨
预防老年性骨病

你为什么比别人老得快

按摩腹部助消化
中医学认为，按摩腹部可使

胃肠等脏器的分泌功能活跃，从
而加强对食物的消化、吸收和排
泄，明显地改善大小肠的蠕动功
能，防止和消除便秘，对中老年人
尤其必要。睡觉前按摩腹部，还有
助于入睡，防止失眠。

腹部按摩一般选择在夜间入
睡前和起床前进行，先排空小
便，洗净双手，然后静坐或静卧，
排除一切杂念，意守丹田，取仰
卧位，双膝屈曲，全身放松。左手
按在腹部，手心对着肚脐，右手
叠放在左手上。先按顺时针方向，
绕脐揉腹 36 下，再逆时针方向按
揉 36 下(时间充裕就多按摩一会
儿，时间紧就少按摩一会儿，即使
一次坚持按摩到 100 下也是可以
的)。按揉时，用力要适度，精力集
中，呼吸自然，按摩到腹部发热
时，效果则更加明显。

据《文萃》

吃得多、动得少，细胞也会老。同样的年龄，有人老太龙
钟，有人精神矍铄，你为什么比别人老得快？这可能是遗传
基因决定的。虽然遗传基因影响个体衰老速度，不健康的生
活方式，同样会加速衰老。

科学研究表明，吃得少、轻
断食也可以延缓衰老。吃得太饱
会加重人的代谢负担，使一些有
毒有害物体代谢不出去，加速人
的衰老。维生素A、维生素C、维
生素E被称为抗氧化的“铁三
角”，要想延缓衰老，这三种维生

素必须保障。肉、蛋、奶中富含维
生素A，新鲜的蔬菜水果富含维
生素C，一小把坚果含有维生素
E。而紫色食物蓝莓、葡萄、桑葚
中的花青素，番茄中的番茄红素
都能起到抗氧化的作用。

此外，久坐不动也可能是导

致衰老的原因之一。与久坐不动
的人相比，坚持高强度身体活动
的成年人具有9年生物学抗衰老
优势；与坚持中度身体活动的人
相比，这一优势为7年。为了延缓
衰老，女性不妨每天进行30分钟
慢跑（男性为40分钟），每周坚持5
天。

人老心先老，心态加速衰。
老一个人显得比实际年龄小，并
不全是皮肤、肌肉、身体状况良
好，有时候更与眼神、举止表现
出的精神状态有关。好心态正是
让衰老减速的关键。北京大学心
理与认知科学学院副教授张昕
表示，要保持年轻，应该注重终

身学习，永远对新事物敞开怀抱
的人，即使面容老去，也拥有一
颗不老的心。

一个人的社会角色，也会影
响其容貌。明星林志颖和郭德纲
是同龄人，合影却像儿子和父
亲。林志颖能保持“冻龄”，除了
保 养 得 当 之 外 ，他 的 社 会 角
色———“专职男神”反过来也影
响了他，因此从他神态举止里流
露出来的全是小伙子的状态。

老年人不妨适量参加一些社
会活动，培养广泛的兴趣爱好。比
如书法、音乐、养花这类活动，不
仅可陶冶情操，还能融洽并扩充
交际圈。 据《健康时报》
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