
柔力球是全身性的运动
陈炜表示，柔力球运动是一项内外双修的运

动，它追求的是一种人与自然、人与人、人与球的和
谐统一。

1.柔力球运动是一种全身性的运动，它可以使
颈、肩、腰、腿得到均衡全面的锻炼。在一般体育运
动中往往双手得不到均衡锻炼，特别是左手得不到
应有的活动。太极柔力球可以双手持拍打球，再加
上圆形动作的变化比较复杂，随机多样，对训练中
枢神经系统机能具有良好的作用。

2.柔力球是一项“反关节性”、“非自然性”和
“非本能性”的运动，运动时有柔和性，刚柔相济
性、技巧性、活动中多关节性、大小肌肉的协调配合
性等，可以促进全身的协调和肌肉控制性能。

3.柔力球是一种轻灵柔和的运动，练习时尽管
全身在运动，但肢体还是在高度放松状态，放松的
肌肉在肢体的带动下更像是在按摩，这样使周身气
血流通，筋骨舒活，积郁散解，人体的五脏六腑、全
身各关节和肌肉得到了整体的协调和锻炼，从而使
人体的阴阳获得了平衡。柔力球运动拍内要控制
一个随时会向四处滚动的圆球，稍一分神和技术不
正确球就会滚跑，所以它对注意力的集中，维持身
体生理和心理的平衡有显著的效果。

4.打柔力球出汗很快、很舒畅，长时间运动不
感到疲劳，并且运动完身体恢复很快。因为打太极
柔力球几乎所有的动作都在转圈、走弧、旋圆中完
成，圆形运动产生的离心力加快了血液的流动和排
汗过程。微细血管开放、畅通，改善了人体各器官
系统的微循环能力，增强了各器官系统的自我保
护、自我修复和工作效能。通过练习能够使血压降
低到正常值，防止血管硬化和栓塞等疾病的产生。

5.柔力球还有增加通气功能，使血流加速，增
进肺泡的换气功能。

最重要控制好拍和球
陈炜介绍，要想练好柔力球，关键是要做到以

下几点。
1.控制好拍和球。首先要掌握好正确的握拍

方法，在摆动过程中手腕要放松，运用好塌腕和提
腕动作，在翻拍时要注意手指的捻动，使球拍在手
中活动自如。其次是掌握好拍和球的关系，合理利
用向心力和离心力，使球在拍中保持离心力和向心
力的动态平衡，让拍始终围绕着球动，即拍跟球，拍
球不离。要掌握好转拍和翻拍时机，并在练习中体
会下沉动作的重要性。

2.做好上下肢的协调配合。在整个动作中，弓
步和马步变换要及时、正确和协调。在做各种旋
转、转体、前进和后退等动作中，要运用好动作。

3.在做各种动作，特别是做转体和旋转动作
时，要控制好身体重心，腰的扭转和脚要协调一致，
做到上体中正，不扭不屈。

4.掌握好运动轨迹。柔力球的所有动作都是
圆弧形运动，其轨迹都是圆形或弧形。因此，在做
动作时要固定圆心，并保持半径不变，使大圆接小
圆，圆圆相接，弧弧相连。做到竹不停，手不停，腿
不停；一个圆心，一个半径，一个弧，一个力。

5.动作和音乐要协调一致。在做规定动作时，
要严格按照音乐节奏进行。

保护好软骨可预防骨关节炎
关节需要承受不断的活动和压力，发生滑动

摩擦，所以保证关节的正常工作必须要有结实的
骨骼作为支撑、光滑平整的软骨作为接触面、正常
的关节滑液作为润滑。正常关节软骨间的摩擦系
数比冰刀在冰面上滑动的摩擦系数还要小。

李亮表示，组成膝关节的两骨端关节面覆盖
的透明软骨是关节摩擦时的直接接触部分，如果
软骨长期受到过分挤压、不正常的摩擦而发生退
化与破坏，使无法保护骨端关节面，因此软骨损伤
是骨关节炎病程中的核心问题。

正因为透明软骨中没有血管，依靠关节液
进行营养交换和新陈代谢，因此软骨的自身修复
能力较弱。李亮提醒，一定要保护好软骨，尤其是

中老年人，避免过度使用关节。

关节“省着用”这些行为要避免
长时间的站立、步行、上下楼梯、登山等活动

都会过度使用膝关节。李亮解释，登山运动中，

下山时，全身的重量完全压在膝关节上，关节承

受的压力是正常站立时的数倍；人们上下楼梯

时，也会出现同样的情况。这样的活动必须适

度，同时可以借助扶手、手杖、搀扶等方式，减少

膝关节的受力。

不正确的运动会对膝关节造成损伤。大负荷

的深蹲、长跑、网球、羽毛球等运动是不适合老年

人的，因为做这些运动时，膝关节的压力负担明显

加重，而且有很多动作，如打网球及太极拳时，膝

关节在受压半屈的情况下，发生旋转摩擦，对膝关

节的损伤明显。

不良的走路习惯，例如经常穿着拖鞋或高跟

鞋长距离行走，也会使膝关节长时间处于非正常

的受力状态，造成膝关节损伤。肥胖及体重超重

的人由于膝关节负重增加，膝关节发生退变速度

也会加快，因此控制体重很重要。

冬日骑车，寒风易侵入关节使其受寒，关节受

寒后周围的肌肉和血管收缩，造成血液循环不良，

关节得不到良好的营养，也容易引发骨关节炎。

俗话说：“人老腿先老”。我们经常听到身边
一些老年人说自己的膝关节酸痛，不能走远路，
上下楼困难，步履艰难，甚至不能自主行走，这些
情况，往往预示着可能患了骨关节炎。安徽省中
医院骨科主治医师李亮提醒，长时间的站立、步
行、上下楼梯、登山等活动都会过度使用膝关节，
在日常生活中应尽量避免。▋鲁燕玲记者李皖婷

膝关节酸痛当心患上骨关节炎
关节“省着用”，太极拳、爬山等并不适合中老年人

同是“上火”，也有虚实之分
什么是实火和虚火？俞红五举了一个例子：假

如我们把半杯开水和半杯冰水加在一起，这样得到
一杯刚好50℃的温水。50℃相当于阴阳平衡，如
果高于50℃就是上火。要想高于50℃，有两个办
法，一是多放热水，这样水就会满出杯子，相当于实
火；一是少放冰水，这样杯子装不满但温度仍然是
高的，相当于虚火。

咽喉欣热红肿疼痛，鼻息烘热，声高气粗，面红
目赤，口渴喜饮，舌苔又黄又厚，大便干结，小便黄
赤，此为实火，易耗伤人体正气，即所谓“壮火食
气”；而那些常年患慢性消耗性疾病的患者，可能会
有绵绵不绝的低热，常表现为骨蒸潮热，五心烦热，
身形消瘦，干咳少痰，可能伴有血丝，头晕耳鸣，腰
膝酸软，舌红少苔，脉相细数，这一般属于虚火。

这意味着无论是阳绝对亢盛或者说阴相对不
足，都会出现“上火”的表现。具体症状如大便秘
结、便短赤、牙疼、长痘、眼睛红肿、口角糜烂、尿
黄、咽喉痛等。“上火”在饮食不当或干燥气候及
连绵湿热天气时更易发生。也有人属于体质偏热
的，更加容易出现这些症状。

上热下寒，或许你上的是“假火”
除了“虚火”和“实火”外，还有一种隐藏很深

的“假火”。
“我们现在经常看到一些女性，一边脸上经常

长痘，还伴有便秘，一边手脚冰凉，有人伴有痛
经。其实这是因为身体阴寒过重，把体内元阳之
气逼到面部，形成的一种‘假火’，即所谓的上热
下寒，上热是假象，下寒才是真的。”

俞红五解释，这种假火，起初用一些“清火”的
食物或药物，可能会有一些效果，但随后症状会越
来越重，甚至形成恶性循环。

这种情况出现的口渴燥烦，欲多饮冷饮而后
快，其实燥渴的感觉为假象，是因内有阴寒，导致

命门火不能蒸腾津液滋润口腔、胃肠，此时应喝温
开水解渴，切莫逞一时之快。月经不调、痛经、寒
性便秘、抑郁倾向等杂症，粉刺、痤疮严重的患者
会兼而有之。

药不能乱吃，火也不可乱清
俞红五提醒，日常无论是寒凉的药物还是食

物，都不宜滥用，即使是真的上火，解毒清热、泻
火、凉血、养阴等方法，适度使用，对体质强健者
有一些道理，等于劝劝架，平息平息战争，等着自
我恢复生机，也能祛贼邪外出；或再补足正气，一
举驱邪外出。若是一味的清热、泻火，就伤了正
气，等于助长了贼邪，贼邪更会深入，将是后患无
穷。轻者脾胃损伤，重者损伤肾脏。

此外，生活中还要注意劳逸结合，饮食上要注
意多吃富含维生素的蔬菜水果，多喝水，少吃辛辣
煎炸食品，少抽烟喝酒。上火和心理状态也有密
不可分的关系，所以要保持乐观积极的生活态度。

也可以对症吃一些去火或养阴的食品。比如
莲子心去心火，绿豆去胃火，梨水去肺热；百合润
肺阴，黑芝麻补肾阴，桑葚滋阴养血等。

名医简介：俞红五，副主任医

师，医学硕士，全国名老中医学术

继承人，老年病一科主任。擅用

针灸、中药治疗风湿性疾病，如类

风湿关节炎、骨关节炎、强直性脊

柱炎等；以及内科杂病，如中风、

偏头痛、面肌痉挛等。

“上火”有真假，切勿胡乱降火
专家称，“上火”是人体阴阳平衡失调结果，要对症去火

“最近上火了，得清清火。”身边常听到有人
这么说。但安徽省针灸医院副主任医师俞红五
表示，“上火”为民间俗语，通常中医里没有这个
术语，所谓“上火”就是人体阴阳平衡失调的结
果。但他提醒，“火”分实火和虚火，还有“假
火”，所以火不可乱清。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图
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重在控好拍和球

柔力球运动深受中年人喜爱，近年来在我省发
展迅速。2017年“我要上全运”安徽省柔力球选拔
赛近日在蚌埠举行，来自全省14个市的15支代表
队、161人参加了六个竞赛项目的比赛。

那么，柔力球健身有什么好处呢？练习柔力球
要注意些什么？市场星报、安徽财经网记者近日采
访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐


