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今日山航

健康·养生

没没事事走走两两步步
在运动器官中，腿的工作负担最大。它是人体的重要

支柱，不仅支撑全身的重量，还需完成行走、跑、跳等功能。
俗话说“人老腿先老”，意思是人一到老年，腿部会比上肢
等运动器官衰老得早。腿脚会感觉沉重、发软、无力，关节
僵硬不听话，行动会不利索，无法长时间站立，甚至会患骨
质疏松、骨关节炎等。因而有人叹息着说：“岁月不饶人啊！
人老腿先知。”那么，怎样才能有效地延缓腿足衰老？如何
保养才能有效地预防骨质疏松、骨关节炎呢？

腿是主要承受重量的肢
体，因此，腿中有人体中最大、
最长、最结实的肌肉和骨骼。它
们能够连续几个小时承受比人
的体重大几倍的压力，结实的
肌肉可以使我们跑步、弹跳。

下肢肌约占人体骨骼肌总
重量的一半。人体的骨骼肌是
机体最大的储能和耗能“机
构”。人进食的糖类物质经消化
吸收后转为葡萄糖，80%左右
以肌糖原的形式被储存在骨骼
肌内，以供人体运动之需。人老
后体育活动减少，下肢肌耗能
降低，肌内能量转为脂肪，导致
腿脚变沉，偶尔运动，腿脚就会
出现发飘和软弱无力的感觉。

肌肉和骨骼的强壮，来自
持之以恒的运动锻炼，如果不
进行积极运动的话，从20多岁
以后，每10年预计可丧失5%的
肌肉组织。然而，即使积极运
动，肌肉和骨钙也会出现不同

程度的“丢失”，且年龄愈大丢
失得愈多。

济南市中医医院副主任医
师张宝峰说，人的一生中，30岁
以前骨质量不断上升，30岁至
40岁之间是骨质量最好的时
候，40岁以后钙质流失严重，骨
质量开始走“下坡路”，60岁之
后尤其应预防骨折。

人老了为何腿没劲，张宝
峰说，原因有很多，除了生理衰
老以外，还有许多是疾病导致
的。骨质增生、骨性关节炎会引
发疼痛，运动减少，肌肉功能发
生紊乱，腿部无力。此外，患有
腰椎管狭窄的病人也会常常感
觉腿部无力。静脉曲张的病人
会感觉“酸、木、沉、肿”。

有研究认为，人老后心脏
功能和血管弹性减弱，血液循
环减缓，腿脚部容易发生循环
不良，所以腿脚较手臂等组织
更容易疲劳，更容易发生衰老。

A人老了为何腿没劲

本报记者 徐洁
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午时———

睡好午觉养阳气

午时即11点到13点的时候，
是心经值班。这个时候大家要注
意，心经值班的时候我们要吃午
饭、睡午觉。因为按照太极阴阳变
化，这个时候阳气最旺。《黄帝内
经》说，阴是主内的，主睡觉，阳是
主外的，主苏醒。午时是阳气最盛
的时候，我们吃完午饭稍事休息
继续工作，也出效率。阳虚的人这
个时候就要饱饱地睡，最养阳气。
那么阳气不虚也不盛的正常人怎
么办呢？我们午时只需休息半小
时到一小时，养养我们的心经。因
为我们的心脏很累，除非你是身
体很强的人，你可以不睡午觉，一
般的我们还是要睡午觉。

睡午觉要平躺，这样可以让
大脑和肝脏得到血液，有利于大
脑养护。《黄帝内经》有一句话叫
做：“卧，则血归于肝。”你要平躺

你的血液才养肝，肝脏对人体有
个重要的分布血液的作用，那么
你醒起来以后呢，肝脏可以把血
液输送到你的大脑，保证你的
工作，所以要平躺。平躺下来了
还有一个什么好处呢？就是保
护你的颈椎、你的腰椎。人的骨
架，就像房子的柱梁，一天到晚
撑着身体，何其累也，所以你看
年纪大的人，骨头的病就多。午
睡躺下，颈椎可以得到休息，腰
也可以歇一会儿，长此以往，你
就不会得腰椎增生、颈椎病，也不
会得坐骨神经病等等，所以午休
是很重要的。

未时———

保护血管多喝水

下午1点钟到3点，就到了未
时，这时小肠经值班。小肠经把食
物里的营养都吸收得差不多了，
都送到了血液里边，血液里边就
满满当当的，就像上下班时候街

上的车，十分拥挤。你这个时候
必须要喝一杯空腹水，或者茶
也行，用来稀释你的血液。因为
人体这个时候血液营养很高，
所以要稀释血液，起到保护血
管的作用。

申时———

工作学习的第二个黄金时间

下午的3点到5点之间是申
时，大家要注意了，这是我们的第
二个黄金时间。这个时候小肠经
已经把中午饭的营养都送到大脑
了，大脑这时候精力很好，要抓紧
工作，提高效率。

酉时———

预防肾病的最佳时期

到了酉时，也就是傍晚的5点
到7点，这时候是肾经值班，您要
再喝一杯水。这一杯水非常重要，
它可以帮我们把毒排掉，还可以

清洗你的肾和膀胱，让我们不得
肾结石，不得膀胱癌，不得肾炎。

戌时———

工作学习的第三个黄金时间

到了17点到19点，此时是心
包经值班。心包经值班的时候呢，
我们的心气比较顺了。这个时候
是我们一天当中的第三个黄金
段，这个时间你可以学习，可以去
散步去锻炼身体。但是，当心包经
值班时间快结束时，可能是你散
步回来以后，你需要再喝一杯淡
茶水或者是水，让你的血管保持
通畅。

亥时———

准备休息

亥时就是晚上的九点到十
点，这时候应该休息，准备睡觉，
这是最佳时间。到10点半你就一
定要上床了。

孙立照，高级中医养
生师，山东广播电视台

《养生》栏目制片人，中国
科普作家协会会员，山东
省科学养生协会常务副
秘书长，山东省青联委
员。《食品与健康》、《长
寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从
事卫生保健新闻工作，发
表了三千多篇卫生保健
方面的科普文章和电视
专题，曾获得中国广播电
视协会生活服务类节目
一等奖、中国广播电视协
会十佳制片人、中国卫生
好新闻一等奖。

现在我们把一天分为24个小时，而在古代人们则把一天分为12个时辰，两个小时相当
于一个时辰，所以日养生也叫12时辰养生。12时辰和我们的五脏六腑以及经络密切相关，
在这12时辰当中，每一个时辰都有一个经、一个脏腑值班，所以，我们要针对每一个不同的
时辰来保养其相对的脏腑。

山东大学第二医院创伤骨
科主任宫明智说，骨质疏松和
退变性骨关节炎是影响老年人
腿部健康的两大最主要原因。

骨质疏松的人骨微结构退
变、骨量减少、骨的脆度增高强
度下降，容易导致老年人骨折，
骨折后长期卧床会出现多种并
发症，影响老年人寿命。有临床
数据统计，其中1/3的人会在1
年内死亡。50岁以上的女性，大
约有1/3会因骨质疏松而骨折。
由于没有明显早期症状，骨质
疏松易被人们忽视。骨质疏松
的人大多会腰痛，直立时后伸
或久坐会疼痛加剧。快速减肥
会影响骨密度，减脂肪的同时
骨量也会减少。

随着年龄的增长，骨关节
软骨的退变也不可避免，就像

出现裂纹的陶瓷，退变到一定
程度软骨会一片片地从骨骼上
脱落，只是有的人退变的年龄
早，有的人退变的年龄晚一些，
有的有症状，有的症状不明显。

张宝峰说，常见的慢性退
行性膝关节病患者通常是中老
年人，发病缓慢，有劳累史；膝
关节疼痛和发僵，活动后减轻，
上下楼梯疼痛明显；膝关节活
动受限，甚则跛行；膝关节屈伸
活动时有摩擦音。

长期负重劳累会导致膝关
节软组织损伤。骨折、软骨、韧
带的损伤，也会导致膝关节炎。
张宝峰打个了比方，一辆货车
长期超载行驶，轮胎会因过大
压力快速磨损，使轮胎慢点老
化的办法是减轻货车的载重，
回到人体就是——— 减肥。

B中老年腰背痛警惕骨质疏松症

“自从吃了XX钙片，腰不
酸了腿不疼了，爬楼也有劲
了！”这一补钙药品的广告想必
很多读者耳熟能详，它带给人
们这样的印象：补钙能治所有
的腰腿病。事实上，老年人腿病
的治疗与预防远非“补钙”这样
简单。

张宝峰将预防老年骨病总
结为：适量日晒、适度运动并合
理膳食。阳光中的紫外线具有

促进维生素D合成的作用，促
进钙质吸收。运动能刺激骨组
织对摄入体内的钙及其它矿物
质的充分吸收和利用，巩固骨
微细结构。除了从牛奶等优质
钙来源中补钙外，还应增加维
生素的摄入量。维生素C不足
易导致骨胶原合成受阻，维生
素A参与骨基质的合成，增加
维生素E的摄入可降低吸烟者
髋骨骨折的风险。

C锻炼股四头肌稳定膝关节

●动动脚：坚持散步、快走、
慢跑、走跑交替等运动，能使腿脚
部位的肌肉、穴位、神经末梢等组
织更多地接受刺激，促进腿脚部
的血液循环。时间和运动量应根
据自身情况而定，以运动时和运
动后无明显疲劳不适感为宜，早
晚各一次。

●揉揉腿：呈站立位弯腰或
坐位双腿下垂，先用双手掌指同
时轻轻拍打双腿，由上至下，再由
下至上，反复拍打数遍，再用双手
握拳置于双大腿和腿肚处，旋转
揉动数十次，而后再重复拍打动
作，一日数次。拍打按揉腿部肌
肉，可促进下肢肌肉的血液循环，
增强局部肌肉力量，提高神经系
统的兴奋性和传导性，强化下肢
生理机能，有益于强身健体和延
缓衰老。

●扭扭膝：双膝并拢，屈膝微
下蹲，双手置于膝盖上，先顺时针
方向旋转30次，再逆时针旋转30

次，反复三遍，扭完双膝后再随意
地活动活动肢体，如抖抖肢腿，或
下蹲起立，或原地踏步等，一日数
次。进行膝部扭动旋转，可增强膝
部关节韧带等组织的血液循环和
柔韧灵活性，可防治膝关节病变
和活动不利，可使下肢强健有力，
步履稳健。

●泡泡脚：中医认为，人的双
脚是人体的三条阴经和三条阳经
交汇之地，其中足少阴肾经行循
足底，肾为人之根本，主人的生
长、发育、衰老。每晚睡前用热水
泡足，洗完脚后搓搓脚心，搓到发
红发热为止，双足一泡一搓，容易
打通足心涌泉穴，足上经脉一通，
全身经络就通，促进气血运行和
新陈代谢，加快下肢血液循环。

张宝峰说，静止时还可以有
意识地收缩股四头肌，即大腿内
外侧和前侧肌肉，锻炼肌肉强
度，可以保持膝关节稳定，避免
受伤。

几个小运动

帮您强筋健骨
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