
缺乏运动是导致肩周软组织
慢性劳损或病变的主要原因。 因
此 ， 老年人的肩宜 “动 ” 不宜
“静”。 锻炼方法如下：

握门框下蹲 站立， 患肩侧手握
门框， 逐渐下蹲， 用自己的身体重量
来牵拉肩关节， 反复数次。 动作的次
数、 强度应量力而行， 循序渐进， 但
在严重疼痛期轻做、 少做为宜。

干毛巾“擦” 背 取立正姿
势， 两脚分开与肩同宽。 把一条长
毛巾搭在肩上， 患肢放于背后， 双

手抓紧毛巾的两端， 健肢在胸前用
力向前下方拉， 然后患肢再拉回，
反复拉动如擦背状， 次数不限。

两掌下按 两脚开立， 与肩同
宽， 两臂下垂。 屈肘上提， 两掌
与前臂相平 ， 提至胸前与肩平 ，
掌心向下； 两掌用力下按， 至两
臂伸直为度。

上提下按 上提时肩部用力，
下按时手掌用力， 肩部尽量放松，
动作宜慢。

刘玉雯

■健身坊

������老年人的训练， 还应包括抗阻
训练、 低强度的有氧活动及某些柔
韧性练习。 老年人进行力量训练应
遵循的原则是： 有选择和侧重地训
练某些肌肉群， 如股四头肌、 腿
骼肌等， 以提高肌肉机能为目的，
而不去追求肌肉的强健； 每隔一

天练习一次， 每周三四次； 强度
适中、 循序渐进、 掌握正确的方
法； 训练前做好充分的准备活动，
训练时最好有人保护； 患有高血
压、 心脏病的老人应把握好训练
尺度， 注意自己的血压、 脉搏、
呼吸和疲劳程度等。

67 岁的张老伯早几年就常感到
机体功能逐渐衰退， 并患有脑动脉硬
化、 前列腺增生等慢性疾病。 为祛病
延年， 张老伯开始注意学习保健养生
方面的有关知识， 并坚持不懈地锻
炼。 没想到， 经过 3 年时间的锻炼，
收到了意外的健身功效， 他说老来养
生关键在于管好 “两头”。

管头部 一是梳头， 每日早上和
睡前用十指梳头， 从前额梳到后颈，
反复梳 20-30 次。 二是拉耳， 每日起
床后， 在室内或野外， 自然站立， 全
身放松， 以左手从头顶拉右耳向上 14
下， 再以右手从头顶拉左耳向上 14
下。 三是拍打头部。 早上和睡前， 用
双手同时轻轻拍打头部， 从前额拍打
到后颈， 来回拍打 10 至 15 次。 四是
用脑。 每日坚持读书看报， 从不间断。

管足部 一是步行。 几年来， 张
老伯每日早上坚持到户外锻炼， 步行
（顺倒走交替） 或慢跑半小时至 1 小
时； 晚餐后， 稍事休息， 以散步方式
进行锻炼， 活络四肢， 辅助消化。 二
是拍打腿部， 每日早、 晚步行一段时
间后， 选择场地， 先将左腿搁在护栏
或矮墙上， 腿与胸齐平， 用双手从足
根由下而上反复拍打 10 多次， 再将右
腿搁起， 用同样方法拍打。 三是暖足。
每日睡前用热水泡足， 有助于睡眠。

鲁月

我有几个老朋友， 本来倍儿棒的
身体， 都在退休后垮了下来。 有了前车
之鉴， 我在退休之前就开始琢磨养生，
太极拳要打、 饭后步要散、 地掷球要
打， 但我更乐意做的， 还是修花剪枝。

为了这项 “工程”， 我这个花
盲专门上网查阅了很多资料充电，
感觉理论上掌握得差不多了， 就请
工匠在院子里建了个小花园， 之后
拉上三五好友赶到花卉市场， 像个
贪婪的孩子一般， 将兰花、 非洲茉
莉、 富贵竹、 龟背竹、 常青藤、 爪
叶菊等一股脑儿都搬回了家。

有绿色打底， 生活似乎一下子
精神起来。 过去日上三竿还想赖
床， 可现在惦记着那些花花草草，
一大早我便来到了院子， 又是浇又
是修， 之后站在它们凝聚成的小氧
吧中打打太极练练拳 ， 一套打下
来， 嘿， 怎一个舒爽了得？

更值得一提的是， 小花园受到了
亲朋好友的羡慕嫉妒恨， 一个个慢条
斯理地欣赏过后， 便摆出横刀夺爱的
架势， 这个要爪叶菊， 那个要散尾
葵， 我呢， 抹不开面子， 只好做个深
呼吸， 然后将爱花拱手让人。

为了填补空缺， 于是， 我又开始
了新一轮的建设工程： 剪取花葶上带
气生根的幼株繁殖吊兰、 上山挖取好
看的植物种养、 到花卉市场与花农砍
价……直到小花园再次繁荣昌盛起来。

心思放到了花草上， 偶遇的丁
点烦忧早抛到了脑后。

那日， 一位大半年未曾谋面的
旧友突然造访， 见到我第一句话就
是： “嘿， 真是奇了怪了， 敢情我
们是越活越老， 你是愈活愈年轻啊！”

我轻啜一口菊花茶， 笑了。 养
花怡性， 赏花悦情， 修花剪枝慢养
生。 不信， 您也试试？！

崔红玲
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五脏排毒秋最宜
四、 脾脏排毒

■顺时养生

脾脏有毒素的表现
1、 面部长色斑。 长斑的女性

通常消化系统能力弱一些。
2、 白带过多。 脾主管体内排

湿， 如果湿气过多， 超出了脾的能
力， 就会出现体内湿气过盛， 白带
增多是其中的一个体现。

3、 脂肪堆积。 脂肪在中医里
另有一个名字： 痰湿， 是由于脾的
消化功能不佳， 不能及时把垃圾毒
素排出体外而产生的。 有效的减肥
必须围绕恢复脾胃正常代谢痰湿的
主题来做， 否则会反弹。

4、 口气明显， 唇周长痘或溃

疡。 口唇周围都属于脾， 当脾中的
毒素无法排出体外， 蓄积的毒素就
要找机会从这些地方爆发出来。

怎么排毒更顺畅
1、 例如乌梅、 醋， 这是用来

化解食物中毒素的最佳食品， 可以
增强肠胃的消化功能， 使食物中的
毒素在最短的时间内排出体外。 同
时酸味食物还具有健脾的功效， 可
以很好地起到 “抗毒食品” 的功效。

2、 按压脾脏排毒要穴。 这是指

商丘穴， 位置在内踝前下方的凹陷
中， 用手指按揉该穴位， 保持酸重感
即可， 每次 3分钟左右， 两脚交替做。

3、 饭后走一走。 运动可以帮
助脾胃消化， 加快毒素排出的速度，
不过需要长期坚持， 效果才会更好。

脾脏最佳排毒时间
餐后是最容易产生毒素的时

刻， 食物如果不能及时的消化或是
吸收， 毒素就会积累很多。 除了饭
后走一走， 还可以在吃完饭 1 小时
吃 1 个水果， 帮助健脾、 排毒。

（待续）
李训刚整理

1、 两手支撑在墙上、 窗台或椅
子上做立卧撑， 每组 15-20 次， 做 2
组。 背靠墙站立， 两臂下垂， 两手掌
压墙， 最大用力时间持续 6 秒钟， 重
复 3-5 次。 两足并立， 与肩同宽 ，
全身直立， 两手持 2 公斤重的哑铃上
提至肩部， 然后两臂交替用力将哑铃
向上举。 每组 10-15 次， 做 2 组。

2、 仰卧在一长矮凳上， 两足
踏地上， 两手握 4 公斤重的哑铃做
仰卧推举， 也可两臂交替推举。 每
组 10-15 次 ， 做 2 组 。 两脚开立 ，
双手持 4 公斤重的哑铃下垂于身体
两侧， 全身直立， 然后向左右两侧
交替做上体屈伸 。 每组 15-20 次 ，
做 3 组。 仰卧在床上、 地上或长凳
上， 两手置于身体两侧按地， 两腿
伸直并拢， 然后上身不动， 两腿往
上举起 ， 达到和上体成 90 度角即
可， 每组 10-15 次， 做 3 组。

3、 两足开立， 与肩同宽， 两
腿伸直， 挺胸紧腰， 双手正握 3 公
斤重的哑铃下垂于体前， 上体前屈
弓身， 两臂随体下垂， 稍停。 然后
腰背肌用力， 挺身拉起至上身完全

伸直 ， 再慢慢放下哑铃还原重做 。
每组 10 次， 共做 3 组。

4、 两脚开立， 挺胸紧腰 ， 屈
膝半蹲， 双手掌心向上持 2 公斤重
的哑铃， 屈肘置铃于腰侧， 然后单
臂由屈到伸向前推铃， 同时转腕掌
心朝下， 至臂完全伸直， 两臂交替
屈伸推哑铃 。 每组 10 次 ， 共做 3
组。 两足开立， 双手持 4 公斤重的
哑铃置于肩上。 两腿屈膝下蹲至大
腿接近水平位稍停， 再伸膝蹲起还
原。 每组 10 次， 共做 3 组。

5、 两脚开立， 两手肩上各握 3
公斤重的哑铃， 然后两臂一同用力

上举， 举到一半高度时， 屈膝下蹲，
以后边举边蹲， 直到两臂伸直为止。
每组 10 次， 共做 3 组。

老人肌力饱满健身法， 最适合
老年人的能力和要求。 老年人虽不
能要求与年轻人等同， 但只要通过
有针对性的锻炼， 就能使老年人的
肌肉组织机构和功能发生积极性的
变化， 这样可以大大减缓肌肉的老
化过程 ， 预防肌肉的衰退 ， 消除
“肌肉饥饿” 现象的发生， 从而提高
老年人的身体机能和生活质量， 安
度晚年。

张洪军

������生活中， 有许多老年人离退休在家， 运动量较上班工作时大大减少， 因而出
现腰酸背痛、 四肢乏力、 腰粗腹大、 皮肤松弛、 关节失灵等“肌肉饥饿” 的症
状， “肌肉饥饿” 是直接危害现代老年人生活质量和健康长寿的祸患之一。 为了
清除安逸生活给老年人的肌肉带来的“饥饿” 病， 最好的“处方” 就是进行健身
锻炼， 并常年坚持。 下面是一套“老年肌力饱满健身法”。

健身是良方人老肌肉“饿”

有侧重选择肌肉训练
■相关链接

康寿管“两头”
肩膀“动”起来

修花剪枝慢养生

■我的养生经


