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□记者 江锐

今年67岁的刘高富，住在合肥市宁国
新村。这些年来，每天一大早去家附近的
包河公园晨练，已经成为他“雷打不动”的
生活习惯。夏天到了，许多老年人积极健
身锻炼，以达到强身健体、祛病延年的目
的。但是由于夏季独有的特点，若方法不
当，不但难以达到健身目的，反而会有害
健康。那么老年人夏天锻炼身体需要注
意什么？近日，市场星报记者采访了省国
民体质监测中心副主任陈炜。

健康快乐周刊
节饮自然脾健，少餐必定神安。

——《续附·养生要诀》”
YUNDONGBAIKE运动百科

为了庆祝一年一度的六一儿童节，广
州白云山潘高寿药业股份有限公司携手合
肥市明发广场幼儿园联合举办一场主题为

“描绘孩子心中的天空，呵护儿童肺部健
康”的儿童巨幅绘画创作活动，活动不仅得
到学校和家长的一致好评，参与的学生也
同样热情高涨乐在其中。

活动中孩子们天马行空发挥创造性描
绘心中的理想天空，看孩子们理想的天空或
艳阳高照，或月明星稀，或彩云朵朵，或宇宙
飞船一览无遗……，孩子们说，空气应该是
最纯净的，白天蓝天白云，阳光明媚，夜晚月
光皎洁，繁星璀璨。

在这次绘画创作活动中，除了绘画环节
外，白云山潘高寿绿肺志愿者们还给孩子们
科普了雾霾的来源以及对人类造成的影响等
知识。据统计，一个成年人每天呼吸2万多
次，吸入超过20吨的空气，当空气质量不断下
降的时候，肺成为了最受伤的人体器官。

这次活动的主办方白云山潘高寿绿肺
志愿者负责人表示：现在的空气污染问题越
来越严重，大气雾霾不仅影响环境，更危及
人们的肺部健康，本次活动旨在透过孩子心
中的天空，唤醒全社会对大气环境污染问题
的重视，关注人类的呼吸健康，特别是关注
儿童的肺部健康。

2013年，白云山潘高寿就已经瞄准当下
大热的话题“PM2.5”，携手复旦大学公共卫
生学院完成了国内首个 PM2.5 伤害防治研
究项目，通过动物活体实验研究发现潘高寿
治咳川贝枇杷露和蜜炼川贝枇杷膏可抑制
炎性因子与各种细胞内容物的分泌，促进细
胞的愈合与生长，有效清除肺部垃圾，保护
肺部组织，减少肺损伤。这一实验为对
PM2.5 伤害的防护与治疗课题打开突破和
个人养肺“抗霾”提供了可靠的参考。

“在护肺宣传方面，白云山潘高寿在全
国各地举办多场包括这次在内的以绿肺健
康为主题的公益活动，希望通过这一系列举
措帮助更多的人树立肺部健康意识，构建呼
吸的健康防线。”白云山潘高寿董事长总经
理杨东升先生如是说。

随着雾霾对人体的危害被越来越多的人
所重视，防霾对策也层出不穷。作为百年老
字号的中药企业，潘高寿向社会发出倡议，中
药应在防霾抗霾中发挥其特有的作用。2013
年4月，潘高寿成立了国内首个专门用于资助
PM2.5伤害防治的基金——广药潘高寿“绿
肺基金”，用于资助 PM2.5 伤害防治研究项
目，以及支持与举办与PM2.5伤害相关的公
益活动，来持续推动全社会的PM2.5伤害防
治工作。

描绘孩子心中的天空，
呵护儿童肺部健康

陈炜介绍，高温天气坚持运动可维持既往锻炼的效
果，使身体更加健康。夏天经常锻炼的人比不坚持锻炼
的人心脏功能、肺活量、消化功能都好，而且发病率也较
低。通过运动能增进人体新陈代谢的机能，日光还可以
增加皮肤合成维生素Ｄ，增强人体对钙及磷的吸收，从
而强健骨骼，防止中老年骨质疏松症的发生。

在这里，陈炜给老年人夏天锻炼开出了五个“不宜”
的健身“秘籍”。

不宜“迟”

俗话说：“一日之计在于晨”。夏日的清晨，空气清新，
气候凉爽，尤其是太阳出来前，是锻炼的黄金时间，故而应
选择此时锻炼身体为佳。应避免在中午或下午锻炼，因这
时暑热湿盛，骄阳似火，容易引起中暑或其他意外。

不宜“空”

夏季天气炎热，锻炼时，人体出汗多，水分消耗大，
因此要及时补充足量的水分和盐分，以保持机体水分和
电解质平衡。锻炼前，最好适量喝些淡盐开水或绿豆汤
等，不仅可以补充水分，还有利于清热解暑。

不宜“露”

锻炼的地点应选择在有树的荫凉地带，不宜在日光
照射下锻炼，更不宜赤膊露体锻炼。当感到太热出汗
时，可适当减小运动强度，放慢速度或休息一下，千万不
可脱掉衣服，让凉风直吹身体；否则极易遭致风邪侵袭
而患病。

不宜“激”

老年人对高温环境适应性差，耐受力弱，运动时一
定要量力而行，循序渐进，以舒适为宜，不可逞强，不宜
激烈和持久。一般宜做些舒缓的活动，如散步、打太极
拳、做广播操等。实践证明，激烈的运动不仅会消耗大
量的体力、精力，而且极易诱发心脑血管疾病。

不宜“急”

即不要做无准备活动的锻炼。因老年人晨起后肌
肉松弛，关节韧带僵硬，四肢功能不协调，故锻炼前应先
活动一下躯体，扭扭腰，抬抬腿，放松肌肉，活动关节，以
提高运动的兴奋性，防止因骤然锻炼而引发意外损伤。

快走可使超重者少吃甜食
一项小规模的研究显示，持续快步走15分钟，有助于超重者暂时减少

想吃高热量食物或甜食的欲望。
奥地利因斯布鲁克大学的研究人员对47名、平均年龄为28岁的超重

者进行了研究。研究人员详细了解了在跑步机上持续快步走15分钟对他
们想吃甜食欲望的影响。参加试验者在研究开始前3天不能食用任何甜
食；要节食，除普通水外不能饮用其他饮料，并在测试前两小时不运动。
在运动期间，试验者先在跑步机上慢走热身两分钟，然后以能追上公交车
的速度快步走15分钟，但不至于喘不上气。其他试验者则作为参照物，要
在椅子上静坐 15 分钟。运动或静坐后，两组人员都要再静坐 5 分钟。然
后，他们接受一项电脑测试，进而增加生理上的刺激和压力。接下来，他
们必须打开一颗糖果的包装纸，并把糖果拿在手中，不能食用。

在整个过程中，研究人员7次访问试验者他们想进食的欲望，以及对
外界刺激和压力的感觉。那些运动的人在试验进行到一半以及直到最
后，对甜食的欲望明显要比没有运动的人低，甚至在打开糖果包装并将糖
果拿在手中时，运动过的人想吃甜食的欲望明显也比静坐的人低。

研究人员指出，运动可改善情绪，因此运动有助于降低因情绪原因而
想进食的欲望。同时，少量运动可刺激新陈代谢，使大脑补充更多血糖，
进而减少想吃甜食的欲望。 曹淑芬

毛巾健身
居家锻炼好帮手

许多人都有毛巾，甚至于由于需要有不止
一条的毛巾。而毛巾对于我们而言不仅具有清
洁的作用，对于不爱外出运动的人士而言更是
运动的好帮手。

1、将毛巾穿过哑铃把手，毛巾对折，用一只
手握住毛巾头，做单臂肱二头肌弯举动作。该
动作相当于延伸了哑铃的把手距离，需要调动
更多的肌群反应对延长的力臂。6次为1组，每
侧手臂3组为佳。

2、坐姿，并双腿前曲坐在地板上，两脚并
拢，毛巾绕在脚上，双手握住毛巾两边，慢慢将
身体向前延伸。这个动作可以伸展背部及大腿
后侧肌肉。

3、立姿，大腿前侧伸展 右手扶墙壁，毛巾
绕在左脚脚踝，用左手抓着毛巾末端，膝盖弯
曲，伸展大腿前侧肌肉。

4、将毛巾绕在脚掌前端，用力向小腿骨前
侧方向施压，可伸展小腿后侧肌肉。

5、左手向上举，弯曲手肘置于后方；右手向下
背后伸去，双手抓住毛巾两端，慢慢将毛巾的两端
卷起，使两手一点点靠近，越近越好，这是伸展上
肢肌群的动作。然后再上下换手用同样方法。

6、站立双脚与肩同宽，双手握毛巾，平举做
转身动作，使腰部肌肉得到充分的伸展。

7、把毛巾悬挂在单杠上，双手各自紧紧握
住毛巾一端，做引体向上动作。强化手臂握力，
发达前臂肌群，使手臂体验从未有过的负重感。

5 次为 1 组，4 组为佳。对于每个动作都
应在进行到动作顶端时，保持 1 秒收缩。这
种方法能加速肌肉疲惫，更好地刺激臂部肌
肉生长。 王雅

腰肌劳损自我保健有方法
1、热敷或理疗：患者每天晚上可用热水袋在疼痛部位热敷，也可用麸

皮1.5公斤，在铁锅内炒糊后，再加食醋0.25公斤快速搅拌均匀后，装入自
制布袋内，然后放置在腰痛部位用被子盖好保暖热敷。

2、腰背部叩击按摩：患者采用端坐位，先用左手握空拳，用左拳在左
侧腰部自上而下。轻轻叩击10 分钟后，再用左手掌上下按摩或揉搓5 分
钟左右，一日两次。然后反过来用右手同左手运动法，以自己感到按摩区
有灼热感为宜。

3、俯卧保健法：患者采取俯卧位，将双上肢反放在背后，然后用力将
头胸部和双腿用力挺起离开床面，使身体呈反弓状，坚持至稍感疲劳为
止。依此法反复锻炼10分钟左右，每天早晚各一次。

4、腰肌锻炼保健法：患者取仰卧位，首先双脚、双肘和头部五点支撑于床
上，将腰、背、臀和下肢用力挺起稍离开床面，维持感到疲劳时，再恢复平静的
仰卧位休息。按此法反复进行10分钟左右，每天早晚各锻炼一次。 贾婷

老人夏天锻炼“五不宜”


