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崔振芳：

养护膝关节有方
专刊记者 王伟

烟台福田健康体检中心

春季为何疾病多

每到春天，各大医院的
门诊部内往往人满为患，鼻
炎、流感、肺炎、麻疹、心脏
病、精神疾病等，一时间众症
齐发，有人因此把春季戏称
为“多病之春”。春季为什么

这么易使人得病呢？
1、自然因素：春天气温

回升，适宜多种病原微生物
孳生繁殖。由于外源性的致
敏原增多，春天也容易发生
变态反应性疾病，最常见的
是各种花粉、尘螨等，极易引
起过敏体质的人发生支气管
哮喘；因溶血性链球菌感染
后所致的风湿性关节炎及风

湿性心脏病也容易在春天发
作。

2、体质因素：中医认为，
春季疾病是由风温之邪郁于
肌表，肺气失于清宣所致。春
天流行的传染病，恰恰多是
通过呼吸道感染的。轻者仅
局限于上呼吸道，诸如鼻炎、
咽喉炎、扁桃体炎等；重者出
现全身症状的有流感、肺炎

等，以流感最为多见。
3、精神因素：春季气候

也可通过影响神经、内分泌
腺的活动，引起七情失调而
致病。春天，人的中枢神经兴
奋性和紧张度较高，甲状腺、
性腺、肾上腺的分泌机能活
跃。若不注意养生调节，饮食
起居失当或不讲究情绪调
适，就会引起“内伤性疾病”，

如交感神经兴奋和肾上腺分
泌旺盛可导致血压升高，高
血压病患者常因此出现头
痛、眩晕等症候，甚至造成中
风等意外；迷走神经过度兴
奋，会引起消化道疾患，如诱
发消化性溃疡、肠功能紊乱，
出现胃脘疼痛、恶心呕吐、腹
痛腹泻等消化道不适症状；
而甲状腺机能亢进者常出现

心悸、烦躁、易于动怒等症
候；若情绪失调，还容易造成
失眠、头痛，心烦意乱等“紧
张综合征”。

所以，春季养生应以预防
为主，在这冷暖空气频繁交
汇，天气多变忽冷忽热的时
期，福田体检中心专家提醒您
应该特别注意健康保养，否
则很容易患上流行疾病。

主持人：王伟

嘉宾：业务院长 王建利

经历了一个懒洋洋的冬季，到了该唤醒身心的时候了。快走作为
一种最简单、最自由、最有效的健身方式，不需要我们为此而专门去
抽时间，也许在上班的路上我们就能做到，让紧张的肌肉放松一下
吧！

本期的养生达人是今年73岁的崔振芳，虽然头发有些花白，但精
神矍铄、步履矫健、思维敏捷、神采奕奕，看上像四五十岁的中年人。

游泳适合膝关节运动

每天坚持做仰卧位抬腿
崔振芳接着又向记

者讲出了保护膝关节的
另一个方法：坚持在床上
做仰卧位或全身放松的
锻炼。他一边比划着动作
一边给记者说，平卧在床
上，把腿逐渐抬高40°—

8 0°，重复做抬高、放下
的动作，两腿交替进行，
直到十分疲劳为止。每天
早、中、晚做上2—3次。崔
振芳说，坚持做此项运动
可锻炼肱四头肌的力量，
而且可以防止肌肉萎缩。

冬天我腿上一般都戴上
护膝可以起到防寒和保
温的作用，同时防止膝关
节受潮或冷空气的侵袭。

采访中记者发现崔
老是个不拘小节的人，喜
欢有事做，不像别的老人

在 家 享 清 福 。用 他 的 话
说，不闲着有事做，可以
预防脑萎缩。

此外，记者还得知，
崔振芳老人平时烟酒不
沾，习惯吃清淡饮食，老
伴也是如此。一到春天老

两口就喜欢吃野菜，如荠
菜、洋槐花、山麻楂蒸熟
后用蒜泥拌拌，味道十分
鲜美。每年春天一到，他
就常和老伴去家附近的
岱 王 山 去 挖 荠 菜 、苦 菜
等。

除了游泳之外，现在
这个季节崔振芳还会做快
走或慢跑运动，他每天都
要去完成自己定下的任

务，步行每小时至少要行
进五公里以上。每天下午
三点到四点或晚上八点到
九点，他从海滨小区附近

到第二海水浴场来回走十
几趟，约五公里左右。崔振
芳深有感触地说：“走到微
微出汗效果最好了。慢走

效果不如快走，我每天走
一个多小时，感觉全身出
汗就可以慢慢停下来，走
完后感觉全身很放松。”他

还有个习惯就是在锻炼前
在后背上搭条干毛巾，用
干毛巾吸汗，以防止背部
着凉而感冒。

4月15日，记者在海滨
小区附近见到崔振芳。他正
在赶往第二海水浴场的路
上。他边走边向记者介绍起
了他的保养秘诀。“常言道：
老人先老腿，老腿先老膝。
所以我很注重膝关节的保
护。生命在于运动，膝关节
也是如此，要有正确有效的

运动方式很关键。”他开口
对记者说，游泳是一项全
身性的运动，更适合膝关
节运动。因为游泳是在不
负重的状态下进行的一种
有氧运动，这样不会对关
节造成损伤。夏天时他每
天下午去第二海水浴场游
一个到一个半小时，冬天

由于北方天气冷，他就
去三亚或北海游泳。崔
振芳说，从运动对关节
的损伤角度来说，不提
倡老年人爬山，因为爬
山上上下下、坑
坑洼洼的容易
造成膝关节损
伤。

快走或慢跑到出汗为止

近年来，乳腺癌的发病
率有上升的趋势。乳房不仅
是女性美丽的象征，还与女
性一生的健康息息相关。乳
房，一生都要呵护，但不同
的年龄各有侧重。

20岁：重锻炼。20岁，
正值女人一生中的最美年
华，也是强身健体、丰胸美
乳的好时光。运动不仅可
以延缓衰老，也能使胸部
保持挺拔健康。1 .面墙健
胸。面墙30厘米立正站立，
双脚微分，手臂前伸撑住
墙面，下半身保持站立不
动，胸部向墙面倾倒，同时
胸部、腹部和臀部的肌肉
要有紧绷感。2 .俯卧撑练
胸。俯卧床上，身体正直，
双臂撑起身体时收腹挺
胸；然后屈肘下落，但身体

不能贴床。反复做十次，以
后逐渐增加次数。3 .扩胸
运动。双足站立、双臂展开
做扩胸动作，每次舒展胸
廓3—5分钟。手臂由前平
举快速变成侧平举并继续
想后振，手臂要与肩齐平。
也可以屈肘做振臂。

30岁：多按摩。30岁以
后特别是产后的妈咪们，适
合于通过乳房按摩来使乳
房日趋丰满而有弹性。按摩
方法：每天早上起床前和晚
上临睡前，仰卧在床上，由
乳房周围开始，向乳头旋转
着轻按，先是顺时针方向，
然后逆时针方向再按一次，
直至乳房皮肤微红，最后连
续提拉乳头5-10次，以刺激
整个乳房，包括腺管、乳腺
脂肪、结缔组织、乳头和乳

晕等健康丰满。
40岁：调饮食。这一年

龄段的女性应多吃一些蛋
白质含量较高的食物，为乳
房提供充足的营养，帮助乳
房恢复弹力和坚挺，如蛋类、
肉类和富含植物油的食品。

常服药膳：荔枝粥：荔
枝干15枚(去壳取肉)，莲子、
淮山药各150克，瘦肉250克，
将它们同粥一起煮，每周吃
两次。丰胸功效：生津止渴、
补脾益血，常吃可延缓乳房
衰老。

莲子糕：莲子100克，煮
烂后捣成泥。再取粳米100

克，加水蒸熟与莲肉混匀，放
入容器中待冷切块，撒上白
糖即可食用，此方有健脾、补
虚之功效，常食有健美丰乳
的作用。

并非每一种蔬菜都适
合直接生食，有些蔬菜最好
放在开水里焯一焯再吃；有
些蔬菜则必须煮得熟透后
再食用。

十字花科蔬菜

十字花科蔬菜如西兰花、
菜花等，这些富含营养的蔬菜
焯过后口感更好，其中丰富的
纤维素也更容易消化。

芥菜类蔬菜

如大头菜等，它们含有
一种叫硫代葡萄糖苷的物
质，经水解后能产生挥发性
芥子油，具有促进消化吸收
的作用。

马齿苋等野菜

需要焯一下彻底去除
尘土和小虫，防止过敏。

含草酸较多的蔬菜

如菠菜、竹笋、茭白等，
草酸在肠道内会与钙结合
成难吸收的草酸钙，干扰人
体对钙的吸收。凉拌前一定
要用开水焯一下，除去其中
大部分草酸。

此外，莴苣、荸荠等生吃
之前也最好先削皮、洗净，用
开水焯一下再吃，这样更卫
生，也不会影响口感和营养
含量。

格健康新观点

不同年龄段如何呵护乳房

招募令
生活中的您是“养生达人”吗？您对于养生

有什么特殊的心得体会？不妨把您的养生心经
拿出来晒晒吧！现已开通QQ齐鲁晚报——— 健
康养生群

欢迎热爱健康热衷养生的人一起来探讨
健康新话题！

QQ：175820199齐鲁晚报——— 健康养生群
互动电话：0535——— 6630821

格健康提示

哪些蔬菜不能生吃

图为崔振芳
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