
叩齿 每天叩齿 60 下，
固齿强肾皱纹少 。 “叩天
钟”， 也就是叩齿， 是古代
盛行的一种养生术。 民间有
谚语形容叩齿的功效： “朝
暮叩齿三百六， 七老八十牙
不落”。 每天早晨上下牙齿
反复相互咬叩 60-360 次 ，
不仅能强健牙齿， 对身体其
他器官也是很好的锻炼。 经
常叩齿， 能使经络畅通、 强
肾固精。 还可以促进面部血
液循环， 增加大脑的血液供
应， 使皱纹减少， 起到延缓
衰老的作用。

敲枕骨 两手心掩耳 ，
然后用两手的食指 、 中指
和无名指分别轻轻敲击脑后
枕骨 ， 发出的声音如同击
鼓。 坚持每天睡前重复做 64
次， 或者早晚各 32 次。 练
习时的掩耳和叩击可对耳产
生刺激， 对头晕、 健忘、 耳
鸣等肾虚症状均有一定的预
防和康复作用。 练习时要求
“顶平项直”， 可使人体的经
络及肾气得到调理畅通。

胡万里

不少老年人喜欢跑步， 但跑步健身并
非老年人的最佳选择。 统计表明， 每天跑
步者的受伤比例为 30%-80%， 严重时会
导致多种疾病。 因此， 每天跑步的老人若
有以下这些症状就要格外小心了。

膝盖酸痛 典型症状是膝盖附近疼痛
酸楚， 膝盖屈曲、 下楼梯或者走坡路时疼
痛加重。

臀部胀痛 多发生在长跑过程中或者
跑步结束后， 是因为骨头之间过度摩擦导
致韧带或滑囊炎症所致， 症状是臀部肿胀
和疼痛。

小腿疼痛 该病发病位置为胫骨骨干
前方或小腿内侧， 最常见原因是跑步运动
过度所致的胫骨周围骨膜慢性炎症。

足跟疼痛 跑步之后， 小腿肚或足跟以
上出现轻微疼痛， 是由于跑步时小腿腓肠
肌和跟腱承受太大压力， 诱发跟腱炎所致。

走路疼痛 疼痛症状最明显， 其原因
是负重过大导致行走或跑步过程中足底肌
肉受到巨大冲击， 引起局部肌肉劳损， 导
致局部足底筋膜发炎。 走路时疼痛症状加
重， 疼痛点常靠近脚后跟。

因此， 跑步之前一定要先散步热身， 让
肌肉组织做好准备。

刘玉雯

提臀抬腿和抬腿， 很类似但还是有本
质区别。 抬腿要求腿部绷直， 可以孤立锻
炼下腹； 而提臀抬腿动作幅度更大， 一般
是曲膝， 可以锻炼整个腹直肌 （即上下
腹）， 而且还可牵涉到臀部、 背部肌群。
仰卧提臀抬腿是其中最简单的， 对于上肢
力量薄弱的人是个不错的选择。

目标锻炼肌肉： 腹直肌整体 （除了腹
直肌， 还涉及臀部、 背部肌群）

【动作要领】
1、 平躺在垫上、 或者长平凳 （但双

手要能抓住凳保持稳定）。
2、 并拢和微屈双腿， 抬起双腿， 直

到整个腹部收缩， 此时下背部已经离开地
面， 大腿接近头部， 而不是垂直位置， 这
也是与仰卧举腿的区别。

3、 停顿， 复原， 重复。
【注意事项】
1、 注意与仰卧抬腿的区别， 仰卧提

臀抬腿的动作幅度要大很多， 抬腿时下背
部离开板面已达到让整个上下腹充分收
缩。

2、 不要依靠惯性迅速完成动作， 而
是腹部、 臀部来慢节奏地有控制完成动
作， 效果最好。

3、 斜板提臀抬腿难度稍大， 甚至可
以通过两脚夹哑铃来增加负重。

健身教练 俊宇
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瑞典体育专家莫斯斐特为了
帮助那些因工作或其他原因需要
长坐的人， 特意设计了一套椅上
体操， 以下择其要点记录， 有兴
趣者不妨一试。

一、 腹背肌肉运动 这些运
动可增强背部与脊骨的肌肉， 帮
助人们养成良好坐姿， 防止腹背
发生毛病。

1、 坐姿 ， 尽量收缩腹部 ，
但继续正常呼吸。 身躯前俯同时
翘起脚尖， 脚跟着地。 把脚尖放
回地面， 放松腹肌， 直起身体。
重复 30 次。

2、 坐姿， 将腹肌收紧， 保
持这种姿势 7 秒钟。 放松休息 7
秒钟。 重复 8 次。

3、 坐姿， 放松， 两肩下垂。
集中力量收紧下背肌 ， 挺直背
部， 保持这姿势 7 秒钟。 放松休
息 7 秒钟。 重复 8 次。

二、 肩关节运动 这些运动
能润滑肩部关节， 有助于防止上
背僵硬和疼痛。

1、 坐姿， 放松双肩。 尽量
向前推右肩， 然后向前推左肩。
恢复原来姿势 ， 放松 。 双手互
握， 两臂伸出向上举起， 并向后
越过头部； 手心向上， 轻轻向上
推伸。 重复 8 次。

2、 坐姿， 有节奏地轻轻转
动肩膀， 向前和向后面画圆圈各

做 10 至 15 次。
三、 脚部运动 这些运动能

润滑踝关节， 防止腿脚肿胀和腿
肌僵硬。

1、 坐姿， 脚跟离地， 翘起
脚尖， 双足各自向内、 向外画大
圆圈。 每一方向重复做 15 次。

2、 坐姿 ， 手肘搁在膝上 ，
身向前屈， 全身重量压在膝上，
脚跟尽量提高， 放下脚跟， 翘起
脚尖。 重复 30 次。

四、 手部运动 这项运动能
润滑最易患关节炎的手部关节，
防止手指肿胀。

坐姿 ， 掌心向下 ， 紧握双
拳 。 把双手尽量翻转并伸展手
指。 恢复原来姿势。 重复 15 次。

五、 头部运动 这些运动能
使脊骨上部灵活， 缓解头部的紧
张， 消除头痛。

1、 坐姿， 低头， 下领紧贴
喉咙。 保持下颌紧贴喉咙的姿势
尽量向上仰头。 再把头尽量朝右
转， 然后点头 3 次。 再向左做同
样动作。 重复整套动作 10 次。

2、 坐姿， 右手放在右耳上
方抵住头部。 头向右靠， 然后用
手轻轻向左推挡头部， 还原。 再
将左手放在左耳上方 ， 头向左
靠 ， 然后用手轻轻向右推挡头
部。 整套动作做 8 次。
重庆市万州区第一人民医院 王淼

一位年过百岁的老人还能
够下地挖田埂 ， 扛起连枷打
高粱 ， 一顿能吃一碗肉 ， 你
相信不？

前不久， 笔者与两名镇村
干部， 在重庆市潼南县米心镇
禅鹤村拜访了这样一位精神矍
铄的老人———1913 年 10 月出
生的百岁寿星唐永付。

唐老家住禅鹤村 8 社 22
号， 笔者见到他时， 他正躺在
床上休息。 听到客人登门拜访，
老人精神为之一振， 赶紧穿上
衣服， 来到堂屋坐下， 兴致勃
勃地与笔者摆起了龙门阵。

“本来我的老家在红花
湾， 我是过去租地主家田种的
时候， 才从红花湾迁到这里落
户的。” 唐老介绍道， 1944 年
2 月 ， 31 岁的他被拉去当壮
丁。 起初部队驻在四川绵阳，
后来到了西安 ， 在那打了一
仗 。 1946 年 ， 唐老因病回到
了家里。 之后， 他便一直在家

务农。
唐老眼不花， 耳不

聋， 记忆很好， 口齿也
很清楚。 他告诉笔者自
己很熟悉农事， 犁牛耙
地样样都会， 是耕田种
地的好手 。 由于 61 岁的儿子
唐吉成患有支气管炎， 下地劳
动感觉很累， 家里的农活几乎
全都落到了他肩上。 他说自己
是个 “活路棒棒”， 一辈子都
在忙。 “去年 3 月， 我还扛起
锄头， 帮着家里挖田埂种包谷
呢。 我儿子儿媳都说我年龄大
了， 不要下地劳动， 应该在家
里休息， 可我总觉得我的身体
还可以， 做点手头活路没有问
题 。 去年 7 月 ， 我还扛起连
枷， 帮着家里打了一百多斤高
粱哩。 也就是那天， 我在打高
粱时， 右臂筋骨被闪了一下。”

“要不是我这手臂还有点
痛， 恐怕今天我就下地扯草去
了 。 ” 唐老坐在家里不习惯 ，

他一生都在坚持劳动。
唐老一生生育过 5 个孩

子， 前面 4 个都是女儿， 唯有
后面这个是儿子， 他们都是地
地道道的农民 ， 老伴 1960 年
就去世了， 他一直跟着儿子唐
吉成过日子。

唐老与世无争 ， 脾气很
好， 从未跟人红过脸， 因此大
家都很尊敬他 。 问起长寿之
道， 唐老这样解释说： “有句
俗话叫做 ‘人不着急不得死’，
这说明很多人是 ‘急 ’ 死的
啊。 要想多活几天， 就得想开
点， 就得 ‘不着急’。 而要做
到 ‘不着急 ’ 就是心态要平
和， 遇到事情莫钻牛角尖， 莫
怄气伤自己的身体。”

何君林 李代良 文/图

一辈子都在忙

图为唐永付老人（左）近影。

腹直肌整体（2）：仰卧提臀抬腿
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