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6655岁岁后后，，这这八八个个动动作作会会““要要命命””

一、发常梳

将双手掌互搓数次，令掌
心发热，然后十指向后，由前额
开始用手梳头发，经后脑回颈
部。“头为诸阳之会”，每日“梳
发”可维持头脑清醒，加速血液
循环，缓解失眠症状。阳气升发
的早晨及阳气最旺的中午最宜
进行此项活动。

二、目常运

每用眼一小时可看远五至
十分钟，也可闭目养神一会儿，
起到振奋精神，保护眼睛的作
用。

三、齿常叩与漱玉津

中医有鼓漱搅海的说法。
鼓漱就是漱玉津，指用唾液漱
口，用舌头沾染唾液后清洗牙
面、牙缝、上下颚等部位，唾液
还有消毒作用，比清水更有利
于保持口腔环境的清洁。还可
起到帮助消化，强健脾胃的效
果，对于干燥症患者有奇效。

叩齿指空口上下牙做咬合
运动，该动作会产生压力，使牙
床骨得到锻炼，增强牙体本身
的抵抗力，对于补肾也有一定
功效。但牙齿本身就存在松动
的市民要避免，可能会使牙齿
提前掉落。平时上班，不需要说

话时就可以做做，主要适合中
老年人。

四、耳常鼓

双掌掩耳，大拇指按压
后脑风池穴，用力向内压，然

后放手，扑扑有声。该动作可
对鼓膜起到训练作用，还可
缓解偏头痛、耳鸣等症状，提
高听力。

五、腹常揉

将手搓热，手暖后两手交
叉。若是便秘问题，右手围绕肚
脐顺时针方向揉，若需缓解腹
泻则为逆时针，动作轻柔，勿需
太大力气。此动作可加强血液
供应，帮助消化、吸收、消除腹
部鼓胀。

揉腹同样适用于小儿科。小
儿发烧，睡眠不好时，家长可将
双手搓热，隔着衣服将手放置肚
脐上方，随着小儿呼吸缓缓上下
动作半小时，不要过度剧烈，此
举还可促进小儿生长发育。

六、常散步

俗话说“饭后走一走，活到
九十九”。散步是生活中较常见
的养生方法，但冬季散步有讲
究。首先由于饭后血液集中供
应胃肠道，此时散步，会致血液
供应不足，因此，应在饭后半小

时再散步。其次，冬季寒冷，老
年人散步要注意保暖。有心脑
血管等疾病患者在过于寒冷的
天气，应避免外出，防止血压波
动过大病发。散步应维持较慢
的频率，不要快走或奔跑，以微
微出汗为宜。

七、脚常搓

先擦脚心涌泉穴，其后由
涌泉穴向下按摩，再搓至脚趾，
循环往复，对于慢性病的防治
有一定效果。脚底集中了全身
器官的反射区，经常搓脚可以
强化各器官，对身体有益。在搓
脚前还应泡脚二十分钟，需注
意让热水没过脚踝，可使搓脚
效果更佳。但糖尿病人、血管病
人不宜泡脚。

此外，盖云医生还推荐低
头族、久坐族可尝试以下两种
锻炼小方法：首先是贴住墙根，
踮起脚尖，维持一分钟左右，坚
持下来可缓解头晕等症状。其
次可选择坐姿进行锻炼，微微
绷紧身体，脊柱伸直，以四十五
度角仰望，同样维持一到两分
钟时间。

快速转头→
加重颈椎病

长期伏案者易出现颈部肌
肉韧带的劳损，定时活动颈部，
可以增强颈部韧带的血液供
应，增强弹性。但若按一方向快
速转头，就可能造成肌肉损伤。
尤其那些原本脑血管状况不佳
的老年人，快速转头可能会致
头晕，若本身还患有颈椎病，甚
至会加重病情。

温馨提示：脖子累了不妨
试试“米字操”。米字操是以头
顶或下颚为笔头，用颈部作笔
杆，朝八个方向活动，分别是
左、左上、上、右上、右、右后、
后、左后、左。动作要标准，求慢
不求快，做操时如出现不适，应
停止进行。

弯腰够脚面→
拉伤韧带

“双腿直立，然后弯腰用双

手够脚面，这是常见的热身动
作，可以用来拉松韧带、活动腰
部。”但是，人在上了年纪后，容
易出现腰椎骨质增生，如仍盲
目弯腰够脚面，易造成韧带撕
裂，甚至会对脊柱、肌肉等也造
成不良影响。

温馨提示：运动前热身必
不可少，但可通过活动腕关节、
踝关节，或快走几分钟及适当
活动腰部来代替弯腰够脚面。

仰卧起坐→
心脑血管意外

仰卧起坐属于肌肉力量训
练，能有效锻炼腹部肌肉，让腹部
更紧实。但仰卧起坐幅度大、频率
快，会增加腰椎部负荷，让老年人
本来退变的椎间盘进一步损伤，
还可能因此出现体位性低血压，
甚至发生心脑血管意外。

温馨提示：无论做什么样
的运动，不过量、不超承受能
力、不爆发、不迅猛地开展才是
关键，老年人要根据自身的身

体状况来选择适合的运动方
式，切不可盲目锻炼。

躯干扭转→
扭伤、摔倒

从身体的一侧，以腰部为
轴心，尽可能旋转到另一侧，这
个动作对提高身体柔韧性有一
定好处。但老年人腰椎活动度
下降会导致其灵活性不足，继
而增大腰椎的损伤风险，也可
能因身体不平衡导致摔倒。

温馨提示：如老年人想做
这个动作，可以躺着或坐着进
行，切忌转腰太快。

爬楼梯→
加速关节退变

爬楼梯或爬山属于负重运
动，腰部以下关节都要承受身
体重量，而膝盖受力最多。当身
体爬阶向上时，膝关节会承受
超过本身体重3到4倍的压力。
长此以往，易加速关节退变。

温馨提示：锻炼大腿肌肉
可增加关节稳定性，从而减缓
骨关节老化。建议老年人可平
躺在床上，将膝关节伸直，在非
负重条件下，将腿逐渐抬高至
离床20-30厘米，并坚持住几
秒，重复30-50次。

站着穿裤子→
摔倒

由于韧带和关节已出现不
同程度的老化或病变，老年人
站着穿裤子或穿鞋，单腿站立
时容易跌倒，甚至造成骨折。

温馨提示：老年人穿裤子
或鞋袜时，可坐在椅子或床上。

弯腰取重物→
闪腰

弯腰提取和搬运重物时如
不注意姿势，易造成腰骶部的
损伤。直膝弯腰提取和搬运重
物会在无形之中加重腰背肌
肉、韧带的负担，造成损伤。

温馨提示：若要取重物，可
遵循“三步走”原则：先将身体
向重物靠拢；屈膝、屈髋，用双
手把物品拿稳；伸膝伸髋，将物
品拿起。取重物时尤其注意不
可突然用力或猛烈用力，以防
腰椎及肩部受伤。

倒着走路→
摔倒

很多人认为倒着走路能保
持身体挺直，锻炼身体平衡性。
殊不知，老年人的平衡性、视
力、反应能力都有所下降，倒着
走反而极易绊倒或失去平衡而
跌跤，造成脊柱和髋、膝、踝关
节意外受伤。

温馨提示：正常的快走就
是最好的运动方式。如坚持要
倒着走，一定要找人少、车少，
路面平整的安全地段，且有人
在后面随时提醒风险。

(来源：新民晚报)

今日山航

齿齿常常叩叩、、腹腹常常揉揉、、脚脚常常搓搓这这样样养养生生有有用用??
发常梳可缓解头痛、耳鸣；目常运可缓解眼睛疲劳；齿常叩、漱

玉津则可强健脾胃……网上一直流传着林林总总的养生方法，真
的有用吗？上海市第七人民医院治未病科副主任医师盖云表示，这
些方法均为安全有效、成本低廉、简便易学的中医药技术，是中医
的重要组成部分。若能正确使用不仅可加强体质，且对很多慢性疾
病都有很好的防治作用。

今年朋友间
微信上传的“养生
鸡汤”继续猛烈，
如65岁后，这八个
动作会“要命”：猛
回头、扭腰、弯腰
够脚面……这些
日常生活中及锻
炼时经常做的动
作，竟然会给身体
带来“要命”的伤
害，真的吗？

同济大学附
属同济医院骨科
副主任医师孙业
青提醒，任何突然
用力或发力过猛
的动作，都可能对
关节、肌肉、韧带，
乃至血管造成损
伤，因此做任何动
作都宜慢不宜快。
尤其老年人骨关
节都存在不同程
度的退变，要以养
护为主，加以适度
锻炼。但运动是把
双刃剑，运动得法
会让身体更健康，
不得法却会适得
其反。特别是老年
人要根据自身的
身体状况来选择
适合的运动方式，
切不可盲目锻炼。
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