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家住河南省郑州市二七区
东福民社区70岁的叶永亮，用“运
动养生法”，换来了一副好身体：
尽管每天吃肥肉，因连续54年坚
持跑步，却没有“三高”和其他慢
性病。

叶永亮自幼身体虚弱，经常
“光顾”医院，为锻炼身体，开始
跑步，一跑就是54年。退休后，叶

永亮在邻居的带领下参与长跑，
并开始备战马拉松。

2015年3月，67岁的叶永亮报
名参加“郑开马拉松”，安全、顺
利地完成了全程马拉松比赛。此
后，他还分别参加了2016、2017年
的“郑开马拉松”比赛，都取得了
优异的成绩。

“我今年70岁，决定继续跑下

去。”叶永亮说，跑马拉松几年
来，他走了很多弯路，也曾出现
运动损伤，但还是总结了自己的
长跑“心经”:

1 .保持平常心，不攀比、不争
抢，根据自身情况制订训练计划。

2 .保持清醒。在训练顺利时，
切莫头脑发热，急功近利。注意
劳逸结合，科学锻炼。

3 .多请教他人。与他人交流，
学习一些跑步的专业知识，掌握
跑步技巧。

4 .谨防风湿。跑步后，汗腺
“打开”，关节处湿度大，若不立
即擦汗保暖，寒气会趁机侵入身
体，久之，有得风湿的可能。

5 .均衡营养，补充身体消耗。
据《大河报》

“寒从脚下生”，脚是全身
最怕冷的部位，肾和脾胃的经
脉都起源于脚。由于双脚距离
心脏最远，血液流经的路程最
长，如果脚部受寒，则血液流动
瘀滞，全身血液供应将出现不
足，脏器功能继而受损。老人在
春装的搭配上，也有一定的讲
究。一般来讲，“下厚上薄”的
穿衣原则最适合老年人。

“下厚上薄”是古人在长
期的生活与劳动实践中总结
而来的。《老老恒言》中有“春
冻未泮，下体宁过于暖，上体
无妨略减”之说，认为下厚上
薄的穿衣方式既养阳又收阴，
与自然气候变化协调一致，可
谓“天人相应”。这也与现代医
学所认为的人体下部血液循
环较上部差，易受寒冷侵袭的
观点相吻合。所以，老人在春
季穿衣还是以遵循“下厚上
薄”为好。 据大众养生网

取甘蓝300克，蜂蜜适量。
将甘蓝洗净，撕或切成小块，
稍微晾干后放入榨汁机中，加
入少量凉开水榨汁，调入适量
蜂蜜即可服用，最好空腹服
用。此外，也可用其他的方法
食用，但甘蓝质硬，粗纤维含
量多，不太好消化，因此要适
当延长烹饪时间。

据《科教新报》

太极拳是我国传统的武术
健身运动，颇受广大中老年朋
友的喜爱。但对于初学者来说，
学练太极拳时，需注意预防一
种膝关节病：髌骨软骨病。

髌骨软骨病大多是因为慢
性细微损伤积累而成，它的发
病与运动项目特点和局部活
动量过大有明显关系。太极拳
的动作特点是：膝关节始终处
于半蹲位和静力性支撑姿势，
此时，膝关节的负重很大，如
果长时间过量、单一地进行锻
炼，就容易导致髌骨软骨病。
患者会自觉膝痛、膝软无力。
初期练拳时无明显症状，即使
感觉膝部酸痛，只要练拳时少
屈膝，略微提高练拳姿势，疼
痛感即可消失。以后疼痛会逐
渐加重，不仅练拳时疼痛，甚
至上下楼梯时也痛，休息后疼
痛可减轻。但若恢复较大运动

量的锻炼，症状就会重新出现
并且加重。

特别需要引起注意的是：
髌骨的再生能力很低，一旦形
成缺损，就难以修复。

为了预防膝关节病，练拳
时要注意以下几点：练太极拳
要选择适宜的锻炼场地，如平
整、松软的草地或泥土地，尽量
避开在坚硬的水泥地或石板地
上练拳；练拳以前，要有针对性
地做准备活动。例如：先进行几
分钟的原地慢跑，再做几节按
摩操，然后开始练太极拳；练拳
要遵照循序渐进的原则。开始
可以先进行分段、分式的练习，
这对初学者来说非常重要；练
拳时，运动量不宜过大或过于
集中。例如：“走架”行拳的姿势
可以稍高一些，另外，切忌将一
套拳连续打上四五遍。

据《大众卫生报》

近日,在澳大利亚昆士
兰州举行的2018年英联邦
运动会的预选赛中，已经99
岁零11个月的乔治，以56 . 12
秒的成绩打破男子50米自
由泳100-104岁年龄组的世
界纪录。

赛前，乔治表示：“我会
尽力游完全程。”乔治从起
跳到入水都力争标准流畅，
不过在还未过半程时，他明
显体力不支，放慢了速度，
调整节奏后，继续向终点前
进。最终，以56秒12的成绩
完成比赛，比此前英国游泳运动
员约翰在2014年的世界纪录快了
整整35秒。

从80岁开始，乔治每周进行3
次游泳训练，业余时间也会到健
身房锻炼。20年间，乔治参与过各
种赛事，即将百岁的他仍然健
康。运动不会让他感觉不到岁月
的拖累，反而让他维持在一个良
好的状态。对于能够打破世界纪
录，乔治却并不觉得困难。

据《中国体育报》

坚持长跑，70岁没有“三高”

老人春季穿衣
宜“下厚上薄”

千家药方

甘蓝蜜汁
治消化性溃疡

学练太极拳 防髌骨受损

8 年前退休时，已享多年快
乐退休生活的一位前辈赠我“友
好生动”养老宝典。我虔诚践行，
受益匪浅。

“友”指朋友

退休后，依然需要和老友相
聚。我邀在岗时的好友，定期聚
会，话题既有时下热点，更多的
是昔年职场打拼的回忆。尽管是
陈芝麻烂谷子，自有一番别样的
乐趣，仿佛又回到当年缤纷的职
场生涯，人也年轻了许多……

“好”指爱好

仗着儿时的康乐球底子，我
在小区的斯诺克球桌上很快上
手，新交了许多球友。我过去从
事文字工作，退休后不甘寂寞，
从生活中寻找写作“由头”，勤
奋敲击键盘，生活充实不少。

“生”指养生

媒体上介绍的养生知识，我
认真收集，分门别类装订成册，遇
到健康长寿老人，我虚心讨教。日

积月累，我竟然成了朋友圈子中
的“养生达人”。周围人偶有小恙，
我常能提出对症的建议。

“动”指运动

生命在于运动，但老年人要
遵循适量适度的原则。我每天早
晚各散步一次，合计万步以上，
每星期打两至三场斯诺克。退休
至今，身体强健，常有昔日同事
夸我精神气色好于上班时，着实
得益于此道矣。

“友好生动”度晚年，简单易
行，收效明显。纸上直录，有兴趣
的朋友，不妨一试。

据《新民晚报》
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“微运动”
为健康全面加分

有的老人忙于带孙，没
有时间运动。下面，我们推
荐一些适合在室内进行的

“微运动”，十分省时有效。
1 . 自力锻炼。自身重量

带来的阻力，能随时随地进
行肌肉锻炼。比如，俯卧撑、
门框当单杠做拉伸等都是
很好的锻炼方式。

2 . 促进脑血循环。头部
和肩部运动，不仅有助于促
进头部的血液循环，而且还
是防治颈椎病的有效手段。
头侧屈、头俯仰、头绕环、肩
耸连续 5 次为 1 组，最好每
1 . 5 小时进行 1 次。

3 . 经常走动。身体对同
一坐姿的可承受时限为 20
分钟，建议每隔 15 分钟走动
一下。 据《老人报》

边走边倒数
可助诊断老年痴呆

一项最新发表的研究表
明，通过简单的行走测试可以
准确地诊断出一种痴呆症，而
如果早期发现并接受治疗，患
者就可以扭转这一症状。

“特发性正常压力脑积
水”简称iNPH，影响老年人
的行走能力，主要症状还有
尿急、尿失禁以及轻度认知
障 碍 或 痴 呆 。通 常 来 说 ，
iNPH难以诊断出来，因其症
状与其他神经障碍相似。尤
其易与一种无法治愈的痴呆
症混淆，这种痴呆症叫做“进
行性核上麻痹”，简称PSP。
该研究称，经过一系列的实
验，简单的行走练习可以精
准地区分iNPH和PSP，精确
度高达97%。

研究者使用压敏的地毯
在不同的条件下测试参与者
的步速。PSP患者行走时猛
甩腿，而在转弯时动作不受
控制；iNPH患者行走与地面
更贴合，有些患者会夸张地
挥动手臂；PSP患者较iNPH
患者更容易摔倒。通过比较
步行步态，能将两种患者区
分开来，准确率达82%。

据《环球日报》
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