
缺乏运动是导致肩周软组织慢性劳
损或病变的主要原因。 生活中， 人们
最好别让自己的肩长时间 “静” 下来，
尤其到了老年， 更是如此。 以下介绍
几种可以增加肩关节及周围组织的血
流量， 增强新陈代谢的常用锻炼方法：

1、 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， 但在严重疼痛期应
轻做、 少做为宜。

2、 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。

3、 两脚开立， 距离与肩同宽， 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。

4、 上提时肩部用力， 下按时手掌
用力， 肩部尽量放松， 动作宜慢。

吉学锐

导致肌肉萎缩的主要原因是 “废
用”： 如患某些疾病后长期卧床， 引起
局部或全身肌肉萎缩。 既然是因 “废用”
致患病， 锻炼方法应注意以下几点：

锻炼要有针对性 日常生活中不少
病人的锻炼方法并不适宜， 如下肢肌
肉萎缩， 有人单用走路的方法去锻炼，
以为走得越多越好， 实际上这样做不
仅不能有效地增强肌力， 反而会造成
关节损伤。 又如有的患者采用手指滚
动核桃和健身球的方法锻炼萎缩的上
肢， 岂不知这样做只能增强手指动作
的协调及手部肌肉的耐力， 而不能使手
臂部肌力增强和肌肉增粗。 肌肉萎缩的
锻炼要有针对性， 哪些肌肉发生了萎
缩， 就锻炼哪些肌肉， 不要用健康肌肉
的运动来代替萎缩肌肉的运动， 例如不
要以耸肩、 外展代替前臂旋转等。

掌握好运动节奏 肌肉萎缩患者的
锻炼， 在时间间隔上有一定要求。 肌肉
有了足够的休息时间， 疲劳才能充分消
除， 消耗掉的营养物质也才能得到充分
补偿， 并通过超量补偿使肌肉逐渐肥
大。 反之， 若锻炼过于频繁， 肌肉得不
到充分休息， 肌力也就不能增强。 因
此， 锻炼要讲究节奏， 并非越多越好。

掌握好运动量 锻炼时， 人们常选
用哑铃、 沙袋和拉簧、 拉橡皮条等方
法加大运动量。 那么， 应选择多少重
量的哑铃、 沙袋以及什么样的拉簧和
橡皮条才合适呢？ 这应根据各人的肌
力基础而定， 一般应超过本人最大肌
力的 1/3。 同时， 疼痛也可能是肌肉损
伤的信号， 故在锻炼时应注意选择无
痛的动作， 并对疼痛进行积极治疗。

王永兰
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湖南省常德市石门县白云
乡退休教师文非， 今年 85 岁，
精神矍铄， 说话铿锵有力。 他
从不服老 ， 因为在他的心中 ，
一直有一项需要他坚持下去的
事业： 筹集助学基金， 帮助更
多困难家庭孩子完成学业。 而
这条筹款助学路， 文非已经不
间断地走了 25 年。

1990 年， 辛苦工作了 42 年
的文非退休了， 回到白云乡农
村老家， 准备安享晚年。 没过
几天， 他发现村里有几个孩子
因家贫失学在家。 作为一名老
师， 文非最不愿看到的就是有
孩子失学在家。 为了了解更多
失学儿童的情况， 他决定对全
乡作一个整体调查。

经过 2 多月的调查， 文非发
现全乡当时有 140 多个孩子因贫
困面临失学危险。 为了能让这些
孩子重新走进课堂， 他牵头成立
了白云乡扶贫助学基金会， 并在
当地民政部门进行了登记。

为募集助学基金， 他不辞
辛苦 ， 想尽办法 ， 四处奔波 ，
到处化缘， 不怕磨嘴皮， 不怕
遭冷眼， 先后到长沙、 南京、 北
京等 20 多个省市， 行程达 2 万
余公里。 25 年来， 他出门募捐，

15 公里以内的地方，
从未坐过车， 坚持步
行或骑自行车； 从未
要过一分钱的劳动报酬， 出门住
最便宜的旅馆， 吃最便宜的快
餐， 餐宿费用大多也是自掏腰包
， 就连省市发的 5700多元个人奖
金都捐给了基金会， 至今为救助
失学儿童自己贴进 2 万多元。 为
了募得更多的钱， 他有一年近 280
天在外奔波， 家里的事全都交
给了年老体衰多病的老伴。

为动员全社会力量奉献爱
心 ， 他亲写启事 ， 自费印发
5000 多份到各地， 甚至到国外
湘籍人士手中， 25 年来所写书
信启事合起来比他的身高还高。
为募得更多捐款， 他将一些感
人事迹编成 《爱心简报》 散发
到各地 ， 至今共编印 155 期 ，
赢得了 2000 多人的爱心捐助。
文非把捐赠人的名字都记在一
个随身携带的笔记本上， 还把
每一笔钱的用处写得清清楚楚，
刊登在 《爱心简报》 上寄给爱
心人士。 25 年来， 文非共募得
捐款 150 余万元， 资助山区贫
困孩子 363 人初中毕业、 34 人
大中专毕业、 48 人大学毕业、 2
人读研。

对于受助孩子， 除给予物
质上的资助外， 还从精神上进
行鼓励， 文非将那些自强不息
的典型整理成 《磨砺集》， 自费
印了 600 多本， 把这份特殊的
精神食粮送到每个贫困生手中，
让他们学有榜样 ， 赶有目标 ，
激励他们甘守贫穷， 迎难而上，
拼搏成才， 报效社会。

为培养这些贫困孩子的感
恩之情， 他每学期都要到各学
校召开救助孩子座谈会， 要求
他们每学期都要向资助人汇报
思想、 学习等情况， 感谢资助
人的仁爱之心。 文非的义举也
感动和激励着受到捐助的贫困
学子 ， 他们接过 “爱心接力
棒”， 踏上爱的征程。

【达人之“达”理】“独卧山村
不自哀， 尚思为国育人才。 夜
阑春风送春雨， 桃李芬芳入梦
来。” 文非在捐资助学的路上，
坚持、 执着， 这无不包含着浓
浓的爱。 助人者， 康寿； 挑起
希望的胆子， 做梦想实现的缔
造者， 身心亦康。
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为国育才
忙筹款

文非老师在整理爱心捐款。

腿部肌肉萎缩
锻炼法

如何判断你已开始衰老？
我们身体上的器官功能不同， 它们生病、

衰老时出现的症状也不同， 而且因为每个人先
天遗传、 生活方式的不同， 心、 肺、 胃、 肠、
肾的衰老节奏也不同。 了解它们衰老时出现的
变化， 就可以有的放矢地预防和保养了。

稍微运动就心慌
如果稍微跑几步就心跳得厉

害， 平时手脚总是温度很低， 这
就意味着你的心功能不强壮 。
正常情况下 ， 只有上了年纪 ，
体力不支了才会出现这种现象，
如果你年纪轻轻就如此不经运
动 ， 要么说明你的心脏早衰 ，
要么因为缺乏锻炼 ， 心脏的机
能还没有充分开发出来。

上个小坡也喘气
如果你走平路时感觉很好，

但只要是爬山爬楼甚至走个缓
坡， 也会觉得非常疲劳， 气喘吁
吁， 甚至腿很快就酸了， 那就意

味着你的肺功能有问题。 而这种
受损， 不是通过胸透检查可以发
现的， 需要借助肺功能的测定。

吃了凉的就胃痛
人们分析食道癌的原因时总

是说， 这些人喜欢吃特别烫的东
西， 使食道细胞恶变了。 但为什
么那么烫的食物， 这些人就能咽
下？ 而且觉得吃了舒服？ 因为他
们的食道觉得冷， 本能地想吃热
东西来温暖自己。 也就是说， 在
烫的食物促使细胞恶变之前， 这
里已经有问题了， 人衰老的第一
个变化就是怕冷。 总觉得胃里发
凉或者遇冷则痛， 是胃先于身体
其他部位变老的标志。

大便总是不成形
很多人大便总是不成形， 光

是这一点就可以被中医诊断是虚
寒。 而虚寒是只有人到老年， 火
力不足时才有的症状， 中医所有
治疗大便不成形甚至虚寒性腹泻
的药物， 都是补肾的， 补肾就是
中医的抗衰老。

夜里小便很多次
看你是不是老了， 最准确的

判断标准是夜里起夜的次数是不
是增加了， 这是在考察肾功能。
所以， 中医治疗夜尿多， 甚至喝
了就尿的人， 都用补肾药。

高峰


