
多练深蹲 深蹲可以延缓腿
部老化 ， 促睾增肌 ， 加强肌肉
量， 让关节得到强化。 每天坚持
50~100 次深蹲， 让你比同龄人
腿部更加强有力。

揉腿肚 两只手分别左右握住
腿肚， 进行上下揉搓， 可以促进
血液流通， 每次 30下， 做 4~5组，
可以让小腿保持在一个健康状态。

按摩足底 足底穴位多， 平
时多按摩足底， 搓揉到发热， 可
以刺激五脏六腑， 强肾补虚， 对

身体健康有好处。
多踮脚 每天坚持踮脚尖 100 次，

可以锻炼强化小腿， 强化肾脏功能， 让
腿部肌肉不老化。

压腿 拉筋压腿可以促进经络气
血， 防止筋骨老化， 每次压腿 10 分钟，
让腿部经络拉长， 腿部变柔软， 意味着
腿部变年轻。

坚持泡脚 泡脚可以促进双腿血液
回流， 冬天双腿不发冷， 容易回暖。 每
天泡脚 20 分钟， 让腿部保持健康状态。

黄伟杰

老年人在做锻炼运动时 ， 由
于动作不当或肌筋膜的力量不足
或太紧绷， 难免就会产生下背疼
痛， 如果下背疼痛加重 ， 及时做
康复锻炼 ， 但方法不正确 ， 也会
加重疼痛。 为此 ， 不妨多做一些
拉伸肌筋膜的运动 ， 达到缓解下
背疼痛的目的。

肩背拉伸 站到墙边， 一手侧
举， 手掌平放于墙面上 。 然后身
体微微向前倾， 直到有拉伸的感
觉。 在练习过程中 ， 可以逐步改
善身体与墙面的角度 ， 以锻炼不
同部位的筋膜。 拉伸时 ， 注意体
会哪个部位的筋膜被拉伸的感觉特
别强烈。 上述动作重复锻炼 6~8 次
即可。

水平摇摆 练习前， 准备好一
个重250 克左右的水瓶。 两腿分开
比肩宽， 脚尖微微向外， 膝盖朝脚
尖方向微微弯曲 ， 注意背部要挺
直。 双手握住水瓶放在身前， 右侧
膝盖弯曲， 左侧腿伸直。 向右侧摆
动时， 左手松开水瓶， 右手持水瓶
沿对角线向右上方摆动， 两侧轮换。
上述动作重复练习 6~8 次即可。

胡佑志医师

很多人在运动之后会感觉
到膝盖酸痛， 而大多数人只是
随随便便地涂下红花油了事。
事实上， 由于关节构成复杂，
一些韧带、 软骨的问题不及时
处理会越来越严重， 甚至造成
不可逆受损。 助你预防膝盖疼
痛的以下几个小妙招， 请不妨
一试。

充分的准备活动 提高人
体体温， 消除肌肉、 韧带的粘
滞性， 使肌肉柔顺， 韧带伸展
性加强， 从而减少膝盖在运动
中受到的压力。

提高膝关节稳定性的功能
训练 平躺在床上， 膝关节伸

直 ， 在非负重条件下 ， 直
腿抬高 。 在膝关节无明显
疼痛反应的情况下 ， 可以
用废旧衣物做成沙袋 ， 放
在脚背上 ， 做直腿负重抬
高练习。

锻炼腿部肌肉力量的
训练， 促进血液循环 手扶
着椅子背 ， 站立做骑马蹲
裆式 。 刚开始锻炼时 ， 膝
盖要保持一定的高度 ， 不
要随意弯曲 ， 当膝盖没有

不良反应后， 再逐步加深膝盖
弯曲的程度， 这样可以有效地
加快肌肉的血液循环。

减少不合理的运动 膝盖
不适者若进行深蹲等需要膝盖
进行反复的运动， 只会使关节
磨损更厉害。 因此， 要避免长
时间跑、 跳、 蹲， 减少或避免
爬楼梯。

自我保护意识 不要经常
蹲下或跪下取物， 也尽量不要
坐低凳子、 睡低床， 避免增加
关节的摩擦和负重， 同时建议
在运动之后用热水对膝盖进行
热敷。

郑玉平
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养生健体

■顺时养生

如果活到了 90 岁的高龄 ，
你会干什么？ 家住浙江省台州市
路桥区横街镇洋屿村中街的 94
岁老人潘普忠， 四年前给出的答
案是： 学习画画。 四年间， 这个
毫无绘画基础的老人， 靠着临摹
画谱、 报纸上的图片、 电视里的
图像等等， 用一双浑浊深邃的眼
捕捉着这世上繁美的一切。

为什么会与画画结缘呢？ 潘
普忠有个好友， 曾在杭州一所大
学任教， 擅长作画， 颇有一些名
望。 潘普忠 86 岁那年， 好友回路
桥定居， 常常邀他一聚。 两位耄
耋老人怀念着过往， 追忆起念小
学时一同在破旧的教室里上课的时
光， 倍感温馨， 相谈甚欢。 有次潘
普忠请求好友赠一幅画给自己， 遭
到拒绝。 自那后， 心里却涌起了
一股劲儿，“我要自己去学画画。 ”

90 岁那年， 潘普忠正式开始
学习作画。 第一次绘画以 “无从
下笔” 告终， 潘普忠长叹一声，
索性放下笔， 收起了画纸， 坐回
到小屋里的那把竹椅上 。 他想
着 ， 要不要去请个老师来教 ？
抬头， 潘普忠的视线落在了那台
被他静了音的电视上。 电视里，
正在播放一档书画类教育节目。
他乐了， “老师” 有了。 花了一

百多块钱买回一套教学光盘
后， 潘普忠开始潜心研学。

很快， 有了新的问题。
90 岁的身体， 器官就像生了
锈的机器零件， 运转起来早
已没了机敏睿智。 而教学光
盘里的授课老师， 讲得快教
得多， 潘普忠看得吃力， 听
得也并不清楚 。 几节课下
来 ， 这位 “老师 ” 便被他
“辞退 ” 了 。 他另想办法 ，
又买来许多禽鸟、 百花的画
谱， 细心研究。 从起笔到落
墨， 从线条到色彩， 从用浓
墨勾勒、 淡墨烘托、 轻彩渲
染， 到花鸟虫鱼、 飞禽走兽
神态几何、 力道几分， 潘普
忠边画边琢磨。

潘普忠如今已记不清自
己画的第一幅画是什么内容， 只
记得那天落笔画成， 自己很高兴。
似乎回忆起了那种喜悦， 潘普忠
刻满皱纹的脸上 ， 笑意盎然 ，
“有了第一幅， 第二幅、 第三幅就
简单多了， 我也有信心了。”

四年来 ， 老人画了几百幅
画， 多数送了人， 还有一些被装
订成册 ， 以 “花鸟虫草画学习
本” 的名义挂在家中的墙上。

【达人之“达” 理】 在 90

岁的年纪来学一门新技能， 一般
人想都不敢想， 但潘普忠做到
了。 只要是他下定决心的事， 就
一定会去做， 并且做好， 这种执
着、 不服输的态度值得学习。 在
潘普忠的画里， 有灵慧的生命，
有温良的万物， 有清新的自然。
这呈现在纸上的画， 也是老人心
中的世界， 热情、 清亮， 纯然，
这也是他高寿的秘密。

李艳鸣 文/图

俗话说： 生命在于运动， 动则
不衰， 用则不退。

早起搓搓手， 调养心肺 手心
有劳宫穴， 是心经的主穴。 搓手的
时候， 可以按摩此穴， 通过经络刺
激心脏， 让脏器兴奋起来， 帮助人
体迅速恢复体能。

揉足三里， 健脾胃 中医把胃
经称为 “长寿经”， 并途经膝关节。
饭后 20 分钟左右， 用手反复摩擦
膝关节， 可以使胃经通畅。 同时，
按揉小腿外侧足三里穴， 5 分钟，
可生发胃气、 燥化脾湿， 有助延年
益寿。

做莲花逍遥式， 通肝胆 莲花
逍遥式， 可以疏通身体两肋的肝
胆经。 取坐位， 右腿伸直， 左腿弯
曲平放在地面上， 左脚心贴在右大
腿的内侧。 然后， 身体向弯曲的左
腿方向扭转， 右手去抓右脚尖， 左
手臂向天空的方向伸展， 尽量使身
体保持在一个平面内 。 持续 1 分
钟， 会感觉有一股暖流流向肋部，
左右各练习 8 次。

深呼吸， 清肺排浊 每天早、
中、 晚， 到室外清新的地方做深呼
吸。 吸气时， 小腹微向外张， 呼气
时， 小腹内收， 使控制呼吸的横膈
膜下沉， 以增加胸腔容量 ， 扩充
肺部功能， 达到吐故纳新 、 调养
肺功能的目的。

周楠

岁开始学画画，服气吗？90

图为潘普忠老人和他的“画室”。

拉伸肌筋膜
缓解背痛

预防膝盖疼痛小妙招
招
防
腿
部
衰
老

6


