
闲暇之余， 经常出去走一走、
跑一跑， 坚持运动可以强健身体，
但如果运动前后再压压腿、 抻抻胳
膊， 还能起到意想不到的效果。 一
项研究发现， 伸展运动可以拉伸肌
肉、 活动关节、 延缓衰老。

压腿时， 可以找个栏杆或者台
阶 ， 先把左腿搭在上面 ， 勾起脚
尖， 两手扶在左腿膝盖上， 上身前
屈， 向前、 向下做压腿的动作， 然
后换腿练习。 需要提醒的是， 栏杆
或台阶不要太高， 腿抬起后别超过

髋关节， 两腿之间的角度约为 45
度最安全， 因为这个角度使髋关节
在自然的生理状态， 不会摔倒和对
关节造成损伤。 抻胳膊也很简单，
就是两手相握 ， 用力向前或向上
拉， 可以想象前方有一个物体， 两
手尽力去触碰。

做拉伸运动 ， 要遵循一个原
则 ， 出现明显的酸胀感时就要停
止， 关节不好的人更要小心。 如果
是静止动作， 两三分钟就要换腿，
一次做 10-15 分钟即可。 胡万里

每个人都会变老， 要做到人老
不 “痴呆”， 请做好以下几点：

●养心 俗话说得好： “哀莫
大于心死” “人老心不老”。 这充
分表明 “心” 与神态的重要关联。
所谓养心就是要保持心平气和， 心
情舒畅。 需要确立不为名利所累、
好自为之的豁达人生观。

●养身 在生活节奏日趋紧张
的今天， 必须生活规律 ， 睡眠充
足， 饮食科学和适当锻炼， 以增强
体质。 要摒弃不良恶习如吸烟、 酗
酒， 以免影响健康。

●健脑 老年人应培养多种动
脑的活动与爱好， 如读书、 书法、
绘画、 下棋等多种活动， 多与外界
接触， 使大脑经常处于活动之中，
以增加脑细胞活力。

●补脑 老人应适当进补， 多
吃鲜鱼、 豆制品、 花生、 水果、 玉
米、 胡萝卜等健脑食物， 其含有脑
必需的卵磷脂、 维生素和微量元
素， 能有效增强和改善记忆力。

●护牙 研究人员发现， 青年
时期缺牙不补， 易患早老性痴呆。
有力的咀嚼不仅防止大脑老化， 还
能维护全身健康。

●早期干预 早期发现一些蛛
丝马迹， 如发现家中的老人丢三忘
四、 多疑多虑、 呆滞抑郁、 行为怪
僻等， 就应该想到是否患上了 “老
年痴呆”。 在轻度认识功能障碍这
个阶段是临床干预的最好时机。

金慰鄂
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重阳节之后 ， 秋高气
爽， 很多人都喜欢外出运
动， 常常容易出一身的汗，
不少人认为这样有利于健
康， 但是专家提醒， 秋天
出汗太多会造成阳气耗损，
反而不利健康。

世界健康生活方式促
进会联合总会执行主席夏
登杰教授指出， 秋季经常运
动到汗流浃背的生活方式并
不可取， 因为中医认为秋季
主收敛， 不宜做过量的运
动。 此外， 秋季属于 “阳消

阴长” 阶段， 如果出汗太多
容易伤阳， 一旦阳气耗损，
就会导致体内湿邪过重， 引
发疾病。

夏登杰教授建议人们
这个时节锻炼的时候 ， 不
宜选择运动量很大 、 出汗
较多的锻炼项目 ， 而应选
择一些相对平缓的项目 ，
如慢跑、 散步、 打太极拳、
漫步登山等， 这样既可以
达到锻炼身体的效果 ， 又
不至于损耗阳气。

杨璞 侯晓云

最近， 一种被称为 “螃蟹
步” 的运动方式 ， 在一些国家
流行起来。 所谓的 “螃蟹步 ”，
就是像螃蟹那样横着走 ， 这种
方法可以有效缓解老年人腰腿
疼痛的症状。

在人体大腿内侧有一处肌肉
群， 如果这个肌肉群的机能出现
衰退， 就会引起腿部的各种问
题。 加之很多老年人走路姿势不
正确， 膝盖向外， 腿分得很开，
久而久之， 就会引发由于腿部关
节受力不均而导致的各种疼痛，
但正常的走姿却很难锻炼到这个
肌肉群。 相比之下， 模仿螃蟹横
着身子走， 则可以使这一肌肉群
不断拉伸和收缩。 坚持锻炼， 可
以有效缓解腿部及关节酸痛的症
状。 同时， 老年人在横跨步时，
还可借助扭动腰部舒展背部肌肉，
缓解背痛。

朱本浩

�����谚语有“补冬不如
补霜降” 的说法， 专家
提醒， 霜降过后， 无论
是在饮食调养上还是运
动养生上都需注意养护
好体内的阳气。

不少老年朋友到了
霜降节气以后容易出现
腹泻症状 ， 很多人以为
是受凉引起的 ， 但是如
果总是在早晨的时候腹
泻便要注意是不是肾阳
受损了。

南京市中西医结合
医院肛肠科专家王元钊
副主任中医师介绍说 ，
晨泻又称鸡鸣泻 、 五更
泻 ， 是 肛 肠 科 的 常 见
病。 中医认为 ， 晨泻多
因 肾 阳 不 足 、 命 门 火

衰 、 阴寒内盛所致 。 治
宜 温 肾 健 脾 、 固 涩 止
泻。 在医院确诊之后的
五更泻患者 ， 可在医师
指导下选用生姜 、 大枣
等食材煲汤服用 ， 辅助
治疗， 比如大枣可健脾
养 胃 ， 诸 药 合 用 共 奏
温 肾 暖 脾 、 固 肠 止 泻
之 功 效 。 此 外 ， 这 类
患 者 在 日 常 生 活 中 ，
还 应 注 意 避 免 受 凉 ，
尤 其 要 注 意 腰 腹 部 及
下肢的保暖 。

霜降过后
养生要养 阳

晨泻多 注意温肾阳 出汗多 留心耗阳气

人老如何
不“痴呆”

走“螃蟹步”
防腰腿酸痛

科学压腿不伤膝盖

美臀小体操
试想想， 本来纤瘦的身段， 如果

配上了一个大号的臀部， 对整体形象
的破坏， 不言而喻。 你或许会说， 日
常生活这么忙碌， 哪里还有时间照顾
到臀部？ 其实， 只要你多注意日常生
活中的细节， 就可以在生活中， 一边
处理日常事务， 一边轻轻松松地收紧
臀部肌肉， 可谓省时又收效。

刷牙漱口时
1、 刷牙时， 两脚并拢， 肩部挺

起， 臀部用力缩紧。
2、 漱口时， 臀部放松。 重复 1、

2动作， 可使臀部及大腿的线条更动人。
沐浴松弛时

沐浴时， 心情得到舒缓， 更是
臀部健美的好时机， 因为身体得到
暖和， 血液循环更好， 容易解除肌
肉酸痛， 更可消除身体的浮肿。

1、 放一池温水， 坐在浴缸中，
将双腿伸直。

2、 将一条腿屈起， 用力将身体
向前俯， 维持约 10 秒， 双腿轮流重

复动作， 能收紧腿部及臀部的肌肉。
要令臀部变得更纤巧， 除了以

上 2 种不需额外腾出时间来做的大
法外， 以下一些动作， 也是只需每
天花少许时间就可达到效果的。

站立式
1、 双腿紧贴站立 ， 双手按墙

而立。
2、 将一只脚向后拉， 持续 5

秒后将脚放回原位， 另一只脚
重复动作。 左右脚各做 20次。

仰卧式

1、 双脚微屈平躺地上， 双手平
放在两侧。

2、 利用腰力引体上升， 维持约 5秒
后， 将身体平放在地上， 重复动作 15次。

俯伏式
1、 手脚伸直伏在地上。
2、 利用腰力向上拉高身体， 维

持约 3 秒。 将动作重复做 10 次。
谢芸芸

■健身坊

■顺时养生

治好癫痫病———幸福几代人！
全国癫痫病康复工程指定首选药品，药到验收付款 零风险购药
��������癫痫俗称：羊角风、羊癫风，是大脑神经元
反复超同步放电所引起的发作性，突发性、反复
性、短暂性神经细胞障碍，具有遗传性。 临床表
现症状各异， 最常见的是全身强直阵挛发作，突
然意识丧失，跌倒在地，常致外伤，并见眼球上

窜，口吐白沫，呼吸暂停，四肢抽搐僵硬，持续 1-2 分钟后
停止，醒后对整个过程无回忆，但常自觉肌肉酸痛，头痛，
困倦，疲乏。

全国癫痫病患者约 800 万之多， 每年有 40 万新发病
人，儿童和青少年仍是高发人群。 40%的患者从未进行过治
疗，30%的患者接受的是不正规治疗，如何有效的治愈癫痫
病？是目前医学界的一道重大难题。北京医学生理科学院与
国际脑神经干细胞研究所， 中国医学生命研究院的专家组
强强联手，针对目前西药副作用大，需长期服药，反复发作，
手术无法根治的弊端等特点，根据不同的病因病理，运用世
界先进的高新微渗透技术和抗复发因子，历尽 20 余年耗资
1.2 亿，从几十种名贵中药和矿植物、生物中提炼出治疗癫
痫病的神奇绿色纯中药“本草癫痫王”。 经全国四十万例患
者的临床验证，该药能有效提高人体免疫力，快速修复变异
脑细胞，调控大脑神经元，促进脑基因再生，从根本上阻止
癫痫波的发放，无遗传等特点。 对治疗各种癫痫病：无论病

史长短，病情轻重，均能在 3-4 疗程康复，具有疗程短，见效
快，无副作用，愈后不复发的特点，被国际国内专家推荐为
癫痫病康复工程指定用药。

典型病例：刘文东，29，四川达州人，患者自 13 岁时
开始出现抽搐，双目发直，口吐白沫，嘴角流涎，四肢僵硬
等。跑遍全国大小医院，一直用药有效，停药复发。家人为
此伤透脑筋，2007 年一次偶然机会在《健康报》 上看到 "
本草癫痫王 " 治愈癫痫病的报道， 抱着试一试的心态，咨
询订购了一疗程的“本草癫痫王”，服用 20 天后，奇迹出
现症状发作较前明显减少，继服 2 疗程，病愈，随访 5 年
未见复发。

温馨提示：为了响应十八大的召开，由政府出资补贴 "
救助全国癫痫病康复工程 " 已全面启动， 活动期间药费优
惠 30%，一次购 2 疗程送 1 疗程。

郑重承诺： 服药 10-15 天无效全额退款，3-4 疗程康
复，10 年内复发免费治疗。

咨询热线：010-56265220��56265221
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