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黄玲芳是一名普通的退休老
人，7 年前，老伴因病过世“刺激”
她开始锻炼。7 年间，因为她年龄
太大，曾两次被健身馆劝退，但她
依然坚持练习瑜伽。7 年的坚持，
黄玲芳从一个小毛病不断的老太
太，变成了 8 5 后眼中的“黄大
姐”。现在的黄玲芳韧带柔软如
少女，一些高难度的瑜伽动作，
在她身上能轻而易举地展现。

黄玲芳身材匀称，未染过的
头发，黑发比白发多，看上去比
实际年龄要年轻不少。老伴过世
后，黄玲芳在自家附近的健身馆
办了张月卡，跳健身操。在那里，
她发现有瑜伽课，了解之后发现

瑜伽都是在做拉伸之类的动作，
她便开始跟着教练学习。可是好
景不长，这家健身馆嫌她年纪太
大，怕有风险，不肯再给她办卡。
于是，黄玲芳只能选择环南湖公
园快步走。

在南湖公园，她碰见一位姓
刘的瑜伽老师带着学员练瑜伽，
便跟着一起练习了两个星期。此
后，黄玲芳便加入该瑜伽团队，
成为一名会员。再后来，该瑜伽
会馆调整歇业，为了能继续练瑜
伽，她便在另一家健身馆办了瑜
伽卡。没想到刚上了几节课，老
师就劝她退出。

两次遭“嫌弃”并没有让黄

玲芳退却，几个月后，当刘老师
的瑜伽馆重新开张，她有了继续
练习的地方。不想，这一练，就是
5 年多。“我现在一周要上 5 天瑜
伽 课 ，阴 瑜 伽 、普 拉 提 、球 瑜
伽……各式各样的课程都会尝
试。”黄玲芳说，她从一开始的

“菜鸟”，慢慢一点点进步。以前
她一直觉得自己平衡能力差，不
太喜欢上球瑜伽课，可是最近经
过多次尝试后，她发现自己掌握
了要领，居然可以独自在球上做
倒立，这让她欣喜不已。

“练瑜伽有个循序渐进的过
程，对自己的身体会有感知，在
做每一个动作前，老师会做很多

铺垫。做的过程中有很多辅助工
具，所以，不用担心会受伤。”数
年的瑜伽练习，黄玲芳有了一套
自己的心得体会。

作为该瑜伽会馆最年长的
学员，很多 80 后、90 后都亲切地
叫她“黄大姐”。而黄玲芳则称这些
年轻的孙辈学员为“学霸”，她认
为，跟着这些年轻的“学霸”们一起
练瑜伽，不仅心情愉快，还能学到
很多新鲜的东西。在近日的一堂
瑜伽课上，黄玲芳和其他学员一
起借助壁绳，倒吊在墙壁上，犹
如“蜘蛛侠”。很明显，练瑜伽后，
黄玲芳的身体变得越来越好。

据《大众卫生报》

74岁瑜伽“黄大姐”身体柔软如少女

常有老年人抱怨，早上起
床后嘴里苦苦的，平时出气也
有股臭味，检查又并未发现什
么问题。大夫仔细询问后发现
这些老人有个共同处：牙齿掉
光，免去了早晚刷牙这一关键
步骤。

老人即使牙齿已完全脱
落，也应用牙刷刷洗牙龈、牙
槽，这对预防疾病十分重要。老
人吞咽反射和咳嗽反射功能都
有所下降，口腔中的异物易被
误吸进入呼吸道中，引起吸入
性肺炎。刷牙时，牙刷对牙龈、
牙槽的刺激，使吞咽反射和咳

嗽反射功能增强。
牙齿敏感或牙根暴露的老

人，可选择有抗敏功能的牙膏。
黏膜破损、牙龈或牙周有炎症
的老人，可在刷牙后配合使用
漱口水。戴义齿的老人，进食后
要摘下义齿清洗干净，漱口后
再戴上，睡觉前将义齿摘下，清
洗干净后浸泡在冷水中。对于
长期卧床的老人，家属可用纱
布蘸盐水为老人擦拭牙床。

值得提醒的是，老人除了
早晚刷牙，每顿饭后还应认真
漱口。

据人民网

明知要早睡，却忍不住熬
夜；明知吸烟、酗酒有害，却挡
不住诱惑；明知健身有益，却
一步都懒得走……很多人并
不缺少健康常识，更多缺的是
自律精神。华中科技大学同济
医学院心理学专家余毅震教授
表示，国外最新研究显示，自律
性强的人，比生活散漫的人多活
4年。

现在的生活条件明显优于
过去，但疾病却随之增加，除了
饮食改变，一个重要的原因是，
现在的人没时间也没心情讲究，

一切以方便快捷为重，仪式、程
序乃至规矩都被简化了。自律性
强的老人，血液中的胆固醇和C
反应蛋白（与炎症相关）水平低，
腰围更小，代谢性疾病和心血管
疾病的发病率更低，社交也有更
多优势。

余毅震说，培养自律能力先
要提高“健商”，通过正规渠道学
习健康知识，之后要克服惰性。
美国心理学家派克给出一套训
练自律性的方法。
1 .设定具体目标

如健身，早睡早起（22点睡6

点起），做会儿锻炼；睡前练瑜伽
（21－22点）；每坐1小时起身活
动。
2 .每天督促自己

设定目标时先问自己：你愿
意坚持吗？
3 .找出软肋事先做好应对措施

如戒烟时，别人递烟给你，
每次都拒绝，慢慢地就不再有人
递烟给你了。
4 .完成每个任务都要庆祝

作为一种仪式，也是对付出
的自我肯定。

据《武汉晚报》

70%-80% 的普通感冒由
病毒感染引起，剩下 2 0%-
3 0% 的普通感冒由细菌引
起。病毒引起的普通感冒，不
吃药、不打针，也可自愈。不
过，即使这样，感冒硬扛着也
不对。

感冒能扛与否要根据身
体状况决定。对于抵抗力好、
不容易感冒的年轻人来说，
扛过去确实能自愈。但如出
现嗓子疼、鼻涕多，扛下去可
能会造成继发性感染。这时，
适当吃些对症的药能很快缓
解。儿童和老人患感冒，千万
不能扛。这两类人感冒后，机
体各项功能也会下降，易诱
发基础疾病或并发症。

感冒症状较轻时，缓解
方式是多喝水、吃清淡和多
休息。吃清淡不是指喝粥。感
冒后人体的免疫力下降，消
耗增加，需加强营养。这时，
撇掉油腻的肉汤能帮助机体
提高抵抗力。

据《医药养生保健报》

因肌力不足，行走不便，
老人适合下面几种运动方式：

有氧运动

推荐运动：健步走、柔力
球等，可活动全身、增强心肺
耐力、促进新陈代谢。游泳、骑
自行车可减轻自身重力对骨
骼的影响，也是不错的选择。
另外，一些家务活动（打理花
草、打扫房间等）也可算作有
氧运动。强度与频率：每周至
少 5 天中等强度运动，每天累
计 30-60 分钟，每次至少 10 分
钟，或每周 3 天较大强度运
动，每天 30 分钟。

抗阻力运动

推荐运动：可尝试用双臂
举装满水的 500 毫升矿泉水
瓶、手提小油桶、蹲马步等多
肌肉群参与的力量训练。强度
与频率：每周至少两天中等强
度运动，每天做 3 组，每组 10-
15 次。

平衡性练习

推荐运动：单脚交替站
立、踩直线走、脚跟站立、足尖
站立、闭眼站立等运动可以锻
炼平衡性。但练习时需确认周
围有可以扶的地方，以防摔
倒。强度与频率：每周两天中
等强度运动。

据《北京日报》

很多老年人常选在晚饭后、
睡觉前散步一个多小时。但从中
医角度看，老年人不宜将主要的
锻炼时间放在晚上，而且时长应
控制在半小时以内，以免伤气。

美国国家睡眠基金会指出，
睡觉前两小时不宜外出散步，以
免影响睡眠质量。最好将晚上散
步时间提前到睡前 3 小时。

另外，晚上散步动作要舒
缓。边走边拍打身体或按摩腹部
的方式更适宜晨起锻炼的老年
人，如果是餐后散步，被拍打的
器官会受到刺激，使人体过于兴
奋，不利于晚上睡眠。

据环球网

肌力不足多练平衡 牙齿掉光了也要刷牙 晚上散步别贪多

养生讲规矩，自律才能长寿

百岁婆婆
爱用热水泡脚

河南驻马店确山县石滚
河乡辛庄村刘庄的赵克俭 104
岁了。虽然年事已高，但思维
清晰，身体健康，很少患感冒。
问起长寿秘诀，老人淡然地
说：“俺就喜欢用热水泡脚。”

“俺娘这十年来，天天早
上洗完脸泡脚。什么都不放，
水能泡到脚踝就行，偶尔会
放些盐。”78 岁的大儿媳崔凤
梅说。

对此，驻马店市中医院
针灸理疗二科主任王会丽表
示：“古话说：‘富人吃补药，
穷人泡泡脚。’每天若泡脚 15
分钟就能发挥保健作用。如
把双脚浸入到 40℃ 左右的
热水中，约 15-20 分钟后头痛
会明显缓解。泡脚同时按摩
涌泉穴及按压大脚趾后方偏
外侧足背的太冲穴，还有助
降低血压。温水中加入盐，可
消炎杀菌、通便。”但老人泡
脚时间最好控制在 15-20 分
钟，最佳水温在 50℃ 以下。

据《天中晚报》

老人患感冒别硬扛
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