
很多人天天去跑步， 大汗
淋漓发个朋友圈， 心满意足地
以为终于瘦下来了 。 殊不知 ，
体重秤的数字依然维持不变 。
跑步瘦不下来， 很有可能是你
呼吸方法不对。 那么， 跑步时
怎么调整呼吸呢？

呼吸的重要性
跑步是一种有氧运动， 而

呼吸是获得氧气的主要方式 ，
不恰当的呼吸方式， 会使人出
现肌肉痉挛、 岔气等情况， 没
跑几步就气喘吁吁、 疲劳不堪。
学会呼吸， 会让跑步运动更轻
松， 燃脂效果更好。

如何调整呼吸
一、 用鼻子来呼吸。 有人

跑步时觉得气不够用， 就张开
嘴使劲地呼吸， 这样不仅容易
引起戗风咳嗽， 而且很容易疲
劳。 我年轻时曾是一名长跑爱
好者， 认为用鼻子呼吸至少有
三点好处： 一是通过鼻腔呼吸，
可使寒冷的温度得到提升； 二

是可以给过干的空气加湿； 三
是对于灰尘和细菌有阻挡作用，
从而减少呼吸道疾病。

二、 呼吸要配合步伐。 具
体方法是这样的 ： 跑两三步 ，
用鼻子慢慢地吸气， 然后再跑
两三步， 用嘴尽力向外吐出废
气。 如果用鼻子吸气觉得不够
用， 还可以从牙缝中吸入一部
分。 这样有节奏的呼吸， 跑起
来自然就会轻快多了。

三、 要学会深呼吸。 如果
跑步时间长， 就更需要深度呼
吸了。 不然的话， 总是进行浅
呼吸 ， 不仅会感到呼吸急促 ，
还会有胸闷和呼吸困难的感觉。
有的人吸气时深度够了， 但呼
气时深度不够， 这样身体同样
会感到缺氧。 只有废气全部排
出去了， 肺中的负压才会增高，
这样吸气时不仅会更省力， 而
且吸气量也会大大增加。
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浙江天台坦头镇大余头村有
位九旬老教师 ， 退休后坚持种
菜。 自家菜地种菜不过瘾， 老人
还开垦荒地种出成吨冬瓜 、 雪
菜， 免费送给亲友邻居。 “地荒
人闲 ， 种点蔬菜 。 除了自己食
用， 多余可送给别人， 自种蔬菜
既安全， 又能锻炼身体， 何乐而
不为！” 今年已经 90 岁的徐奕茂
曾在 《送冬瓜》 一文中， 写下了
自己坚持耕地种菜的原因。

退休老翁爱上种菜
徐奕茂老人以前是小学老

师， 1979 年正式退休。
老人生养了 4个孩子， 如今孩

子们都在县城生活。 他和老伴故
土难离， 留在老宅生活。 工作了一
辈子闲不住， 徐奕茂退休后喜欢上
了种菜， 青菜、 萝卜、 黄瓜……自
己菜园种不过瘾， 20 余年前， 老
人又在山上开垦了不少小菜地。

近日， 笔者来到了徐老家中
釆访， 来时他正稳健地穿梭于田
垄间， 用绳子将豇豆的藤固定在
竹竿上。

“种菜很辛苦吧， 你们两老
能吃多少菜呢？” 笔者问。 老人
爽朗地回答说， “我种菜一是为
了满足家庭生活需求， 二也是在
做一件有意义的事， 我一直将自
己所种之菜送人， 邻居、 亲戚，
只要谁喜欢就送， 这也是老有所
为嘛！”

工作劳作不间断
90 岁 的 老

人 ， 还能保持昂
扬的精神状态和
充足的干劲去种
菜送人 ， 这一切
与徐奕茂儿时家庭困难 ， 长大
后工作 、 劳作从不间断有着密
切关联。

回忆起从前的贫苦经历， 徐
奕茂眼眶里开始泛泪。 “小学毕
业后， 我停学了三年。 割草、 砍
柴， 当一个农民。” 徐奕茂说 ，
自己曾考上了天台中学， 由于家
里经济拮据弃读， 后在父亲影响
下才重修学业当了老师。

正是那段艰苦的经历， 让徐
奕茂对田园生活分外热爱 ， 对
粮食蔬菜倍加珍惜。 徐奕茂说，
退休后看到村庄附近的荒地多
了起来 ， 不忍心看它们一直荒
着， 就一处处捡过来种。

大冬瓜免费送
在新开垦的菜地上， 老人种

上了 100 多株冬瓜。 为了照顾好
冬瓜， 老人家很忙碌。 “他一大
早就到地里， 浇水施肥， 锄草捉
虫， 一待就是大半天。” 大余头
村党支部书记葛庆平说。

冬瓜没有辜负老人的苦心，
一株株长势喜人。 用徐奕茂自己
的话来说： “大的有十几二十公
斤， 就像个胖娃娃。”

之后徐奕茂逢人便说： “冬
瓜熟了， 你们要就可以去摘， 多
少都没关系。”

立志种到 100岁
虽然已经九十高龄， 除了耳

朵有点背， 徐奕茂的身子骨还非
常硬朗。

“种棵大冬瓜， 老汉不为财，
怡悦开心果， 寿长由此来。” 徐老
高兴地给笔者朗诵起了他的 “得意
之作” ———打油诗 《分享》。 说起
这首诗的来由， 徐老特别开心， 他
说自己曾经收获了一颗重达 20 多
公斤的大冬瓜， 与朋友一起分享，
大家看了赞叹不已， 还拍照留念。

“我在菜地忙， 就像锻炼， 生
命在于运动 ， 老骨头越炼越结
实。” 徐奕茂说自己要种到 100岁。

【达人之“达” 理】 通过种
菜收成， 徐奕茂老人不仅吃上了放
心菜， 还锻炼了身体， 并将丰收
的喜悦分享给亲人朋友， 可谓一
举多得。 老年朋友们如果能找到
一份持之以恒的兴趣爱好， 勤于
动手， 乐于分享， 晚年生活定会
充满动力和乐趣。
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贾蓉的妻子秦
可卿病重， 贾母赐
予枣泥馅山药糕 ，
“极养生之术也”。

养生启示 枣
泥馅山药糕， 此糕
性味平和， 健脾益
气， 补而不腻， 易
于消化， 最适合久
病体虚者食用。

赵国明作

中医认为， 秋令与肺气相应， 秋
天燥邪易伤肺， 呼吸系统疾病也多在
秋末冬初复发， 所以秋季保健肺为
先。 现介绍几种秋季保养肺气的方
法， 略述如下。

1、 摩颈法 站直或坐立， 仰头，
颈部伸直， 用手沿咽喉部向下按摩，
直至胸部。 双手交替按摩 20 次为 1
遍， 可连续做 2-3 遍。 注意按摩时
拇指与其他四指张开， 虎口对住咽喉
部， 自颏下向下按搓， 可适当用力。
此法可利咽喉， 止咳化痰。

2、 搓鼻法 将两手拇指外侧相
互磨擦有热感后 ， 用拇指外侧沿鼻
梁、 鼻翼两侧上下按摩 30 次。 然后，
按摩鼻翼两侧的迎香穴， 即位于鼻
唇沟内， 横平鼻翼外缘中点处， 每
遍 15-20 次， 每天 1-2 遍。 此法可
增强鼻的耐寒能力， 亦可治伤风、 鼻
塞不通。

3、 呼吸法 在室外空气清新处，
两脚分开， 与肩同宽， 两手掌一上
一下相叠 ， 掌心向上 ， 放于脐下 3
厘米处， 两眼平视前方， 全身放松，
吸气于胸中 ， 收腹 ， 再缓缓呼气 ，
放松 ， 再吸气 、 呼气 ， 如此反复 ，
持续半小时。

4、 拍肺法 每晚临睡前， 坐在
椅子上， 上身挺立， 两膝自然分开，
双手放在大腿上， 头放正， 眼微闭，
全身放松， 吸气于胸中， 同时抬手，
用掌从两侧胸部由上至下轻拍， 每次
约做 10 分钟， 最后用手背随呼吸轻
叩背部肺俞穴 （第三胸椎棘突下旁开
1.5 寸） 20 下。

5、 大笑法 中医有 “常笑宣肺”
一说， 大笑能使肺扩张， 还可清除
呼吸道 “浊气”。 人在开怀大笑时，
可吸收更多的氧气， 氧气随着血液
行遍全身， 让身体的每个细胞都充
满活力。

6、 耐寒锻炼法 有研究表明 ，
适当的冷水锻炼对预防伤风、 感冒、
支气管炎等呼吸道疾病有一定效果。
除了冷水锻炼外， 还可选择一些有助
于提高抗寒锻炼的有氧运动项目， 如
登山、 冷空气浴、 坚持秋冬泳等。

山东中医药高等专科学校 吕荣华

中医理论认为， 搓脚有益于活
血通络、 强体健身。 常见的搓脚保
健有以下几种方法：

敲击脚底 以脚掌为中心， 有节
奏地进行， 以稍有疼痛感为度， 每只
脚 100次左右， 运动完成约 2分钟。

赤脚行走 可尝试走卵石路，
或在家中准备一块带圆润突起的席
垫， 赤脚行走。 坚持 2 分钟即可。

脚底按摩 仰卧在床上， 抬起
双脚用力相互摩擦， 如果双手同时
进行摩擦效果更好。 只要用力摩擦
20 次左右即可， 约 2 分钟。

双脚晃动 仰卧在床上或地板
上， 先让双脚在空中晃动， 然后像
踏自行车一样让双脚旋转。 持续 2
分钟， 全身血液循环立即通畅， 燃
烧脂肪， 且有助于改善睡眠。

搓脚贵在坚持 。 若每天坚持
1-2 次， 持之以恒， 方能起到补脑
益肾、 活血通络的疗效， 还可防治
健忘失眠、 消化不良、 便秘。
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退休教师爱种菜

图为徐奕茂老人用绳子将豇豆的藤固定在竹竿上。

搓脚健身 贵在坚持 学会呼吸 跑步更有效


