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养生先养心， 这已是共识。
年轻时， 我的脾气并不好， 在亲友的

眼中， 我是个火药桶， 一点就着， 脸上
和身上， 常常因上火而长一些包包。 暴
躁的脾气， 让我的身体常出问题。

后来， 年岁渐长， 尽管阅历渐增， 人也
日渐宽容， 但脾气还是有点急躁。 直至前
阵子， 我发现读读诗词， 其实是挺好的修
心养性方法。 每次疲了， 累了， 或者因某
事而在心中积聚了怒气， 感到郁愤难消
时， 我就拿起唐诗宋词， 找一个无人的地
方， 大声朗诵。 诗词的意境， 极为优美，
往往念上几首， 人就已经沉浸在其中。 而
满腔的怒气和怨气 ， 也在不知不觉中，
烟消云散了。

之所以要大声朗诵， 是因为多数人在
气愤的时候， 注意力往往很难集中到文字
上， 看不了几句， 往往就会被怒气打断，
无心再读。 大声朗诵， 可以让自己注意力
在不知不觉中， 转移到唐诗宋词里， 也让
心境平静得更快。

自从用了这个办法， 我的脾气改善了许
多， 逐渐平和的心态， 也让自己有了更好的
人缘， 长期下来， 身体健康也逐渐改善。

郭华悦

运动疗法是糖尿病治疗的一
项重要措施， 专家提醒， 糖友们
运动需要注意以下方面：

运动前 应根据个人情况决
定运动方式、 时间和运动量， 进
行必要的医学检查， 如血糖、 血
脂、 酮体、 肺功能、 肝功能等。
在医生的指导下制定运动计划，
选择适身的衣服和鞋袜。

运动中 正式运动前要做好
10-15 分钟的热身运动， 如伸腰、
抬腿 、 慢走等 ， 使肌肉活动起
来， 避免肌肉拉伤。 运动开始后
要由慢到快 、 运动强度由小到
大 ， 5-10 分钟逐渐加量 ， 每次
运动持续的时间一般在 20-30 分
钟为宜。 结束时不要突然停止，

应逐渐放慢节奏， 做 10 分钟左
右的恢复活动再坐下来休息。 不
可操之过急， 应随着体质的增强
和身体的适应程度不断增加运动
量， 做到持之以恒， 每周保证至
少 3 次运动。

为防止发生意外， 运动时应
注意心率的变化及自我感觉， 如
感觉身体状况不好， 立即停止运
动， 并向他人求助。

运动后 立即更换汗湿衣服，
以防感冒。 天气炎热的夏季应及
时补充水分， 但不能一次性过多
饮水 （易感疲劳 ， 增加胃的负
担）。 做好运动记录， 定期监测运
动前、 运动后和运动中的血糖值
的变化。 如有不适， 请医生或专

业护士进行运动处方的相应调整。
需要提及的是， 糖尿病人在

运动过程中经常出现低血糖症和
足损伤。 应注意：

1、 不要在清晨空腹时剧烈
运动， 因为清晨是人体一天中血
糖最低的时间， 此时运动， 特别
是运动量大时容易发生低血糖反
应， 提倡餐后运动。

2、 避免在使用胰岛素或口服
降糖药物后未能及时进食时运动。

3、 合理安排运动量 ， 不要
超大量的剧烈运动。

4、 运动时要携带易于吸收
的碳水化合物， 如葡萄糖片、 软
饮料、 葡萄干、 糖果等。

刘玉雯

运动健身莫盲目跟潮流
夏季， 正是秀身材的好时候。 “马甲线”、 “人鱼线”、 6 块腹肌

……网络上， 健身达人们竞相分享各自的健身效果， 在羡煞一批年轻男
女的同时， 也掀起一股健身热潮。 医学专家提醒， 运动健身要因人而
异， 切莫盲目跟潮流， 否则会惹上“健身未成反伤身” 的尴尬。

近段时间， 微博、 微信
上， “平板支撑” 大热， 这
个号称 “不用去健身房， 甚
至连器械也不用， 1 周练上几
次， 对人体的腰腹力量就会
有很大的提升， 对腰部的慢
性疼痛也有缓解” 的简单运
动， 引发不少网友相互晒成
绩、 拼毅力、 比效果。 平板
支撑真的有那么神奇吗？ 是
不是人人都适合练习呢？

平 板 支 撑 看 似 非 常 简
单： 首先俯卧， 双肘弯曲支
撑在地面上， 肩膀和肘关节
垂直于地面， 双脚踩地， 身
体离开地面， 躯干伸直， 头
部、 肩部、 胯部和踝部保持
在同一平面， 腹肌、 盆底肌
收紧， 脊椎延长， 眼睛看向
地面， 保持均匀呼吸。 然而
想要 “做好” 却不易。 业界
有这样一句话： 能坚持 2 分
钟就是英雄。

专业人士指出， 平板支
撑看似简单， 其实是消耗体
能的全身运动， 腹直肌、 腹

外斜肌 、 腹内斜肌和 腹 横
肌、 腿部、 背部、 臀部肌肉
群都可以得到充分的锻炼 。
平板支撑时， 腹部的收缩是
相对静止拉长的， 同时又是
等长收缩， 因此对神经系统
训练多于肌肉纬度训练。 如
果平时运动少， 神经通路不
顺畅， 就需要调动更多的肌
肉单位参与， 再加上肌肉的
耐力相对比较差， 时间长了
就会出现肌肉颤抖和抖动的
现象。

无训练基础 ， 盲目追求
时间长度易出问题。 平板支
撑对于前臂、 腕部、 肩、 脊
柱的骨骼以及 肌 肉 都 有 一
定要求 。 在做这个动 作 之
前 ， 一 定 要 详 细 了解自身
的情况 。 若锻炼方法不当 ，
易引发肌肉拉伤、 血压升高
等问题 。 如果近期存在 肩
膀 、 腰部 、 背部等 部 位 疼
痛 ， 建议暂缓锻炼 。 此外 ，
循序渐进是王道， 热身运动
少不了。

当心练出腰椎损伤
肌肉没练起却受伤

糖友如何科学运动？

80 后白领汪先生是个 “健身
狂”。 每周 3 次去健身房练器械 ， 2
年来雷打不动。 最近他老是感觉右侧
肩关节疼痛， 去医院检查发现， 原来
是肩袖损伤了。 医生了解他练习器械
的经过后， 判断是由运动造成的。

人体肌肉是弹性纤维， 在有限度
的力量刺激下， 可以达到强壮肌肉的
效果。 然而， 现实生活中， 不少年轻
人盲目追求 “重量级”， 喜欢爆发性
地进行锻炼， 以期在短时间内练出肌
肉美感， 这样往往超出了肌肉的承受
力， 造成肌肉损伤或扭伤。 甚至有部
分人原有腰椎间盘突出， 在不知情的
情况下， 因不合理锻炼加重了病情，
不得不就医治疗。

由于运动前热身不够， 肌肉、 韧
带没完全紧张， 再加上运动姿势不正
确， 突然大量、 剧烈的运动等更容易
导致关节囊、 韧带、 软骨、 肌肉损伤
或撕裂， 从而导致软组织出血、 水肿、
炎性介质和组织液渗出从而局部组织
肿胀发热和疼痛。

运动中， 最容易出现一些急性扭
伤等， 本可通过休息、 理疗等缓解，
可很多人并不在意伤势， 感觉过段时
间自然会恢复， 实际上随着时间的推
移， 未治疗的伤口在持续的不合理锻
炼后会继续严重化， 变为慢性疾病。

李艳鸣
读诗诵词

改善急脾气

中医常说 “春夏养阳”， 春夏是阳气
最多的时候， 借助天之阳气， 养人体阳
气， 可以起到事半功倍的作用。

怎样借天之阳气呢？ 最重要也最简
单的方法就是晒太阳。 太阳是我们自然
界阳气的来源， 当清晨金色的太阳徐徐
升起时， 我们应当出来抬起胳膊， 把两
个手心面对着太阳晒一晒， 深呼吸， 以
养护我们的心肺 。 第二个时间是中午 ，
尤其冬天的中午， 是晒太阳最宝贵的时
间。 此时要把帽子脱掉， 沐浴阳光时头
顶的百会穴可以吸入阳气 ， 养护脑海 。
傍晚吃过晚饭后， 也可以出来让晚霞的
余晖再照耀我们一次。 这时可以双手半
握拳， 轻轻叩击后背 （与肚脐相对） 的
命门， 人体先天的阳气就藏在里面。

保养阳气还要求我们学会吃。 一般
生长在南方的、 向阳的、 陆地的食物有
养阳作用， 比如陆地上的鸡， 夏天成熟
的向日葵、 石榴、 小麦、 香蕉等， 都是
养护阳气的佳品。 此外， 春天可多吃些
升阳气的韭菜 、 蒜苗 ， 秋天吃些核桃 、
栗子、 榛子、 松子等坚果。 怕冷的女士
可以常喝点当归生姜羊肉汤， 男性则推
荐枸杞山药牛肉汤、 葱爆羊肉或栗子粥
等， 都能起到不错的养阳效果。

另外一个重要方面是调整心态。 人
的心态分为喜怒忧思悲惊恐， 七情也分
阴阳。 喜属阳， 我们心态欢喜了， 七情
就给我们带来阳气； 悲属阴， 我们悲伤
抑郁， 就会损伤自己的阳气。 所以每天
快乐地生活， 阳气也就自然充分。

中国科学院 教授 高峰


