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养生健体

■我的养生经

在肩关节运动时， 肩部
和上臂的肌肉以及肩袖也参
与其中， 起着稳固肩关节的
作用， 而肩关节受伤的常见
原因是相关肌肉受伤， 跟肌
肉没有得到正确的拉伸与锻
炼有关。 肌肉强壮的人受伤
后疼痛感没有那么强烈， 甚
至没有感觉。 运动前的准备
运动非常重要， 如打羽毛球
时不要一上来就大力扣杀 。
热身时要注意强度从低 到
高， 适当对肩部及上臂进行
拉伸 ， 缓慢控制上臂旋转 ，
使关节与肌肉适应运动的节
奏与强度 。 人到了 30 岁以
后就不要逞强， 避免挑战高
难度动作。

要提醒的是， 如果运动
时肩部出现疼痛， 导致某个
动作不敢做， 而且疼痛持续
或者反复发 作 ， 就要注 意
了， 必须立刻停止锻炼。 这
时擦红花油之类是没用的 ，
正确的做法是冰敷， 也许能
够减轻疼痛症状。 不要指望
着这样就能够彻底康复， 应
尽快看医生。

伤后处理与恢复练习：
理疗、 针灸、 按摩 、 外

敷伤膏药或局部药物封闭注

射等 ， 都 可 取 得 较 好 的 效
果。

急性伤者应将上臂在外
展 30 度的位置下固定休息，
暂停肩部超范围的急剧转动
活动或专项技术练习。 急性
期过去后， 即应开始练习肩
关节的绕环及旋转活动。

在伤后练习时 ， 应以上
肢下垂放松位下练习 ， 然后
逐渐增加肩的抬举角度进行
练习， 基本不痛后， 可进行
负重练习和逐步过渡到专门
练习， 慢性病者可从事肩部
的各方活动， 但应避免引起
疼痛或使损伤会加重的一些
动作。

在专项练习时 ， 可先做
些难度和强度要求较低的动
作， 或改变一些练习方法或
技术动作的样式， 控制专项
练习中局部的负荷量。

在伤后练习与康复中， 要
注意发展肩带小肌肉群的力量
和柔韧性， 在加强肩袖肌群
肌力练习时， 宜系取上肢外
展 80-90 度的屈轴静力负重
练习。 注意发展肩部肌肉力
量和肩关节的柔韧性， 特别
要加强肩部小肌肉群的练习。

董芳

母亲因压缩性骨折进行手术治
疗 ， 出院时医生叮嘱要卧床休息 ，
只 能 在 室 内 适 度 活 动 。 俗 话 说 ：
“伤筋动骨一百天”， 在家静卧 3 个
月， 这对喜欢户外锻炼的母亲来说，
无疑是一种折磨。

休养 1 周以后 ， 母亲就憋不住
了， 满脸忧心地对我说： “每天这
样躺着不行啊！ 3 个月不走路， 不锻
炼， 好人也会睡出毛病！” 我觉得母
亲说的有道理 ， 就上网查到一个
《五指养生操》 的视频， 上面说手部
有六条经脉循行， 与全身各脏腑组
织、 器官相互沟通， 大约有 99 个穴
位， 多活动手指对全身都有保健作
用， 而且不受地点和场所限制， 很
适合母亲在家里进行锻炼。

晚上八点 ， 我把网络电视里的
《五指养生操》 视频打开， 和母亲一
起跟着视频学习。 刚开始时 ， 母亲
的一些曲臂和压指动作还不太规范，
节拍也跟不上， 练习一遍以后， 母
亲意犹未尽地继续练习第二遍， 这
次她的动作基本全部到位。

母亲尤喜第三节的 “扣指动
作”： 曲起双臂， 掌心相对， 十指内
扣再松开， 反复四个八拍。 她一边
练习， 一边问我： “这动作像不像
‘五爪鹰’ 在锄地 ？” “五爪鹰” 是
河南地区的一种农具。 我赞同地说：
“还真是很像呢！ 老家的 ‘五爪鹰’
现在都束之高阁了， 你做了几十年
农民， 如今改行练 ‘五爪功 ’ 了！”
母亲认真地说： “从现在开始， 晚
上看 《新闻联播》 的时候， 我都练
习 30 分钟的 ‘五爪功’！ 争取 3 个月
的静养时间不浪费。” 我给母亲竖起
大拇指： “妈 ， 你这是养病和锻炼
两不耽误！ 应该不用担心躺出毛病
了！ 我会陪你一边看新闻， 一边练
‘五爪功’！”

1 个月后， 我带母亲到医院复
诊， 主治医生夸母亲气色好， 精神饱
满， 比同龄的术后患者恢复得更好。

王文莉

温水漱口 经过一夜的睡眠，
滞留口腔中的病菌会大量繁殖 ，
早起后漱口， 可以及时清除口腔
中大部分病原微生物， 将致病菌
消灭在萌芽状态， 防止各种疾病
的发生。

喝杯温水 清晨， 胃内食物已
经排空， 水在胃内做短暂的停留，
除少量被吸收外， 80%以上在小肠
内被吸收入血。 新饮进的水可以
促进全身的吐故纳新， 洗涤机体，
清除污染， 保证细胞的新陈代谢。
对于老年人来说， 可起到稀释血
液， 降低血液稠度， 促进血液循
环， 防止心脑血管疾病的发生。

冷水浸脸 冷水浸脸能增强
抵抗力而减少伤风感冒， 同时还
可以减少面部皱纹出现， 保持面
部皮肤的青春。 每天清晨漱口刷
牙后， 在脸盆装入七八成满的凉
水， 吸一大口气后俯身把脸部浸
入冷水中 （水不要过耳朵）， 缓缓
用鼻把吸入的气在水中呼出， 然
后把头抬出水面吸气 ， 反复 10-
20 次， 再用温毛巾在面颊、 额头、
颈部来回摩擦， 直到皮肤发红发
热为止。

开窗通风 在空气不流通的居
室， 一些细菌、 病毒等可飘浮长
达 30 小时之久。 早晨开窗通风换
气， 污浊的空气被及时赶走 ， 各
种细菌、 病毒等就难以繁殖与生
存 ， 这样不但能保持空气清新 ，
还可预防呼吸道感染。

程丽英

现代人常会由于工作、 生
活压力过大而倍感身心疲惫 ，
还不时出现头晕、 头痛、 烦躁、
失眠等症状。 为了缓解压力和
紧张情绪对健康的伤害， 如果
你有空， 不妨学一学习练静坐，
这样有助你放松大脑、 解除精
神压力。 下面就介绍一种简单
易学的 “六步静坐放松操”。

具体做法是：
1、 选取舒服坐姿 、 轻轻

闭上眼睛， 让心先静下来。
2、 从脚开始放松 ， 渐次

向上 ， 直到脸部 ， 心中默想
“放松…放松 … ”。

3、 以鼻孔呼吸 ， 眼观鼻
尖 ， 呼气时 ， 在心中仍默念

“放松…… ”， 再吸气， 呼气，
又 次 默 念 “ 放 松 …… ” ， 吸
气 。 整个过程都要呼吸自然 、
放松。

4、 每天家里做 10-20 分
钟， 在办公室做 2 次,每次 5-10
分钟。 但饭后 2 小时内不应做。

5、 做完后， 睛睛仍闭合，
再安静地坐一会儿， 然后眼睛
一闭一睁数遍， 坐几分钟后即
可起身做其他事情。

6、 别担心你是否做对了，
有没有放松， 别给自己施压力，
只要抱着可有可无的态度， 松
驰自然会到来。 记住一句： 尽
量放随意些、 轻松一些。

成都中医药大学 蒲昭和

常打羽毛球 须防肩受伤
肩关节作为人体最为灵活的一个关节， 能

够在多个方向上灵活运动， 运动幅度大， 但稳
固性较差， 易在剧烈的运动中受伤。 肩关节在
各种运动中发挥着不可替代的作用， 特别是需
要上肢的游泳、 排球、 体操、 瑜伽、 羽毛球等，
一旦承受的负担过重或关节动作幅度过大， 肩
关节难免受伤。 如打羽毛球手臂跨过头部击球
时肩关节处于“外展外旋位”， 一不小心就容易
造成肩关节盂唇撕裂。

晨起保健四件事

六步静坐放松操
健身歌

人到老年无所虑， 强身健体当务急；
早起晨练贵坚持， 病不缠身衰老迟；
一日之计在于晨， 莫负黄金好时辰；
锻炼亦非容易事， 苦尽甜来凭意志；
兴趣不是天生就， 刻意培养需持久；
夏练酷暑冬练九， 练成钢筋铁骨头；
冷水洗脸冷水浴， 抗疾除患终生益；
人到老年爱身体， 运动就是保健医。

韩长绵

■健身坊


