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我是个公交车驾驶员 ， 每
天大部分的时间几乎都在车上
度过 ， 由于缺少活动 ， 出现了
一些腿脚方面的小毛病 。 同事
老徐给我推荐了 3 种保健腿足
的方法 ， 我在休息时候照着这
些方法坚持锻炼 ， 腿脚方面的
不适还真有所缓解 。 以下是具
体方法：

干洗腿 用双手先抱紧一侧
大腿根 ， 稍用力从大腿根向下
按摩 ， 一直到足踝 。 然后 ， 再
从足踝往回摩擦到大腿根。 用同
样方法再摩擦另一条腿， 重复数
遍。 此法可使关节灵活， 腿肌与
步行能力增强。 可预防下肢静脉
曲线、 下肢水肿和肌肉萎缩等。

甩腿 一手扶树或扶墙， 先
向前甩动小腿 ， 使脚尖向前向
上翘起 ， 然后向后甩动 ， 将脚
尖用力向后 ， 脚面绷直 ， 腿亦
伸直。 在甩腿时， 上身正直， 两
腿交换各甩数十次。 此法可预防
下肢萎缩软弱无力或麻痛、 小腿
抽筋等。

揉腿肚 以两手掌夹紧另一
侧小腿肚， 旋转揉动， 每次揉动
20 次， 然后用同法揉动另一只
脚。 此法能疏通血脉， 加强腿力。

以上方法除了适合驾驶员
外， 同样适应于每天长时间端坐
办公室、 平时很少活动和锻炼的
人群。

王永兰

由于气温逐渐增高， 人的情绪也会随之改变，
容易出现心烦的现象。 南京自然医学会养生康复专业

委员会常务副主任委员王长松副主任中医师推荐大家练练 “坐功”
来除烦。 具体方法为： 每日早上， 正坐， 一手手心向上用力托举，
一手手心向下， 用力下按， 各 3-5 次， 然后牙齿叩动 36 次， 调息

吐纳， 津液咽入丹田 9 次。 感兴趣的朋友不妨试试。
去年夏天， 我患上了感冒，

咳嗽不止。 过些天， 感冒好了，
但是， 咳嗽还和以前一样厉害。
吃了好多药， 也不见好转。 我很
害怕， 问母亲， 我是不是得痨病
了？ 母亲说， 傻孩子， 你这是肺
部有些炎症， 我给你熬些粥喝喝
喝就没事儿了。 我不相信， 喝粥
哪能把病喝好啊？ 谁知， 喝了一
段时间母亲熬的粥之后， 咳嗽竟
然奇迹般地好了。

我问母亲 ， 粥里面加了什
么 ， 竟然能治咳嗽 ？ 母亲说就
加了一些百合而已 ， 做法也简
单： 将百合除去外衣， 加小米、
水适量 ， 用小火煮烂 ， 加入白
糖或冰糖 。 可清肺润心 ， 还可
作为肺结核患者的食疗之用 。
后来咨询做医生的表姐 ， 她说
母亲的做法是对的 ， 百合粥对
老年人 ， 身体虚弱而又心烦意
乱的人食用效果更好。

王慧芳

有些中老年人由于缺乏锻炼，
以致多种疾病缠身， 如头晕、 腰酸
腿疼等。 我国古代流传下来的八卦
掌， 其行走方法粗看似走圆圈。 若
以此法， 每天锻炼 20 至 30 分钟，
可防治低血压、 偏头痛、 失眠、 闪
腰、 腰腿疼、 肥胖症等常见疾病。
此法占地不多 ， 简便易学 ， 老少
咸宜， 行之有效。

初练时 ， 可在地上画一个直
径约 1 米的圆圈 ， 人站立于圈外
边缘， 脊椎伸直， 腰部自然下沉，
如向右 （左 ） ， 先跨出左 （右 ）
脚 ， 在距右 （左 ） 脚尖前 10-20
厘米处落脚 ， 接着跨出右 （左 ）
脚。 行走时双手可垂于身体两侧
或背向身后， 不可低头弯腰 ， 双
膝可自然屈曲， 但速度切勿过快，
以双脚交叉或八字形朝向外侧 。
如此行走数分钟或一定圈数后换
方向。

初练习惯后， 即可正式走圈。
设想地面有一个 1 米左右的圆圈，
走圈时双臂向两侧自然伸直。 待向
左、 右方向各走完 10-20 圈后， 换
“八卦掌” 之法， 即抬起双臂， 一掌
在上， 竖不超过头顶， 但横向可超
出面部， 一掌小臂位于上腹部， 双
掌心皆向外 （即身体的左右侧）。 走
10-20 圈后， 同时换手换方向。 当
“平伸” 和 “八卦掌” 手姿感到累
后， 可采用自然下垂或背向身后的
方法。

郭庆伟

●桑巴交错步
动作要求 并 腿 站

立 ， 保 持 膝 关 节 微 曲 ，
髋 关 节 松 弛 （ 腹 股 沟
处）， 臀部后翘 （尾椎后
伸 ） 。 保 持 肩 部 尽 量 朝
前 ， 右侧腰发力 ， 将髋
部向右后方旋转 ， 同时
右腿后蹬在身体左后方
一个肩宽距离处 ， 按节
奏直膝提臀 ， 向后伸展
整条脊椎 。 保持腰部的
拧转 ， 然后旁移回右腿

至身体右侧一个肩宽处，
左腿再重复一次前面动
作 ， 然后右腿再重复一
次后回到初始位置。

主要作用 主要集中
腿部后侧还有臀部肌肉
的强化和提伸。

●甩手圆胯
动作要求 分腿站立，

完成动作时， 一直保持膝
关节微曲 ， 髋关节松弛
（腹股沟处）。 双手上举于
头两侧， 肩部放松， 髋部

做逆时针圆形转动， 向前
时下腹部用力收缩将小腹
上提， 向后时下背部肌肉
用力收缩将尾椎拉起， 臀
部尽量后翘， 侧腰肌肉缓
慢用力， 注意整体节奏，
双手同步做逆时针甩动，
后背肩胛展开， 注意脊椎
各部分同时伸展和前屈。

主要作用 脊椎以及
手和躯干的整体协调练习，
腹部四周肌肉以及背部肌
肉的强化和柔韧。
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步入中老年， 几
个老朋友聚在一起， 聊
到最多的就是养生保健
的话题了。 今天我们就
说说 “三宽” 的问题，
即 “宽心”、 “宽衣、
鞋”、 “宽肠胃”。

宽心 宽心 ， 即
心情要放宽。 在门诊
经常会碰到一些急躁
性格的老人， 排队挂
号、 看病都显得很激
动， 有的老人还为此
争执， 还经常性地插
队跟医生说： “我就
开 点 药 ， 你 帮 我 先
开 。 ” 这都让医生很
为难， 也很无奈。

上述的案例， 宽
心表现在理解性包容
性更强， 千万不要认

为自己是老人， 不管
自己怎么样都是对的，
一定要别人听你的 ，
要学会包容， 要站在
对方角度去看问题。 除
外， 宽心还表现在莫让
心情大起大落。 常常有
些老人为一些小事而突
然对家人发火， 乱说
话， 乱摔东西， 这是
“情绪短路” 的一种表
现， 既伤人也伤己。

宽衣、 鞋 宽鞋最
主要是体现在鞋子的
舒适度上。 老年人常
常平衡能力、 控制能
力会下降， 一不小心
就很容易跌倒， 有的
老人还有基础病， 比
如骨质疏松 、 头晕 、
下肢疼痛等， 那么穿

的鞋子就一定要舒适。
对于衣服而言， 最主
要是大小合适， 透气
性要好， 最好是纯棉
的， 比较吸汗， 对皮
肤无摩擦。

宽肠胃 宽肠胃，
中医认为就是 “理肠
胃之气 ” 。 老人不要
吃太饱， 尽量少吃多
餐， 还要摒弃一些特
殊的嗜好， 有些老人
特别爱吃甜， 烧什么
菜都喜欢放点糖， 过
食甜食会引发多种疾
病 ， 比如视力下降 、
胆结石、 乳腺癌、 营
养不良、 骨质疏松等。
东南大学附属中大医
院老年科副主任医师

邹继红 崔玉艳

������夏天到了， 又到了不少爱美人士叫嚷着减肥美体的旺
季， 而有氧拉丁成为众多人的首选。 有氧拉丁在有氧操里加
进拉丁舞的动作， 让你体会桑巴、 恰恰、 伦巴等各种拉丁舞
步的趣味性， 同时去掉了拉丁舞动作的繁复规则， 是一种身
体的尽情释放与享受。 以下是有氧拉丁的两种基本动作， 读
者朋友在家可以对着镜子， 放首音乐， 自行练习。

减肥美体
有氧

【温馨贴士】
适合人群 有氧拉丁适合

所有人群练习， 但是其热情奔
放、 节奏明快的特点， 要求练
习的人具有良好的身体素质。

服饰建议 裤子可选择紧
身敞口裤， 低腰裤的效果较
佳， 可以突出髋部动作； 上衣
随意， 紧身、 吸汗的衣服均
可； 鞋子选择鞋底柔软的爵士
舞鞋或者运动鞋， 切忌穿高跟
鞋， 会妨碍动作的伸展。

拉丁操教练 刘笑

天热心烦，练练“坐功”

侯晓云

腿脚保健法

老人要三宽

“走圈”健身法

一碗百合粥
轻松治咳嗽
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