
大 大肌群参与运动， 对心肺功

能有较大的影响，并协助调整新陈代

谢和神经活动。比如，做手指、手腕活

动，做肩、肘关节和腰部等活动，这

些关节都有大量肌肉群相附，所以整

体运动效果更好。

中 运动速度和强度都要适中，

不宜过快或过慢， 过快运动强度偏

大， 过慢会引起活动肌肉的过分紧

张用力， 也不适宜。 速度适中的运

动包括各种形式的拳、 操等。

多 锻炼多以腹式呼吸为主。 锻

炼中， 一般要求在自然、 不用力的

基础上， 长吸一口气， 使气运到小

腹， 然后再缓慢呼气， 完成一次呼

吸。 文明华
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有一位患动脉硬化的老人， 每

天早晨打太极拳锻炼身体。 由于近

来经常感到头晕， 便晃动和摇摆颈

部想使头脑清醒。 结果事与愿违，

头晕更加明显， 甚至在活动颈部时

还常常出现眼前发黑的现象。

老人的这些症状是大脑供血不

足所致， 而活动颈部使大脑缺血更

加严重， 甚至影响到了眼睛的血液

供应， 出现眼前发黑和暂时性视力

障碍症状。 令人悲哀的是， 这位老

人并不知道剧烈颈部活动的危害，

继续剧烈地活动颈部， 结果老人的

症状越发严重， 一周之内发生了偏

瘫。 后经 CT 检查证实， 老人颈动脉

硬化严重并有硬化斑块脱落， 阻塞

了大脑血管。

一般来说， 轻度的动脉硬化不

会影响大脑的血液供应， 所以颈部活动后不

会出现什么症状。 而重度的动脉硬化， 会使

大脑血液供应减少， 出现头晕、 头痛和记忆

力减退等症状。 此时活动颈部， 很可能加重

脑缺血， 从而使上述症状更加严重， 甚至发

生“缺血性脑中风”。 因此， 老年人在体育

锻炼时不要过度活动颈部。 张瑞珍

中暑有阴、 阳之分， 我们平时

所指的中暑大多指因高温酷暑而引

起的“阳暑”， 对“阴暑” 症往往认

识不足。

中医学认为： “阴暑者， 因暑

而受寒者也。” “阴暑” 的致病原因

不单纯是暑邪， 而兼有寒和湿。 现

代医学认为， 发生“阴暑” 的原因

是在炎热的气候条件下， 体内新陈

代谢旺盛， 体力消耗大， 抵抗力减

弱， 当遇到气候突然转凉或突然受

到寒冷刺激后， 病原微生物就会乘

虚而入导致“阴暑”。

现虽已入秋， 但闷热天、 桑拿

天、 雷雨天依然较多， 暑气一时难

消， 且有“秋老虎” 的余威， 人们

仍延续避热趋凉的方式， 主要表现

为两点： 一是在睡眠和纳凉时过于

贪凉； 二是运动劳作后快速降温。

二者均可导致风、 寒、 湿侵袭机体

而引发“阴暑”。

初秋的白天天气温度较高， 昼

夜温差加大， 一热一凉易伤“阴

精”。 患者主要表现为身热头痛、 无

汗恶寒、 关节酸痛、 腹痛腹泻等病

症。 老人、 儿童、 孕产妇、 体弱及

患宿疾者尤其要加强防护， 不可因

避热贪凉， 遭寒湿侵袭而引发“阴

暑”。 因而要注意多饮水， 每天至少

1200 毫升； 常喝稀粥、 淡茶、 菜

汤、 豆浆、 无糖果汁等； 每天吃 1-

2 个梨、 西瓜等有清热、 生津、 养

阴的食物； 不吃或少吃辛辣、 燥热、

油腻食物， 少饮酒； 注意劳逸结合，

保持充足的睡眼。 这样就能够有效

减少由高温带来的烦燥、 食欲减退、

睡眠不佳和贪凉受寒等潜在的危害，

安全度过夏秋之交。

一旦中了“阴暑”， 轻者喝点藿

香正气液， 重者及早看医生， 不可

麻痹。

郭盛永

首先是石子路的选择。 不要选择

那种太尖的石子路。 开始练习时要选

择稍微平坦一点的小石子路， 以免刺

伤脚底。 练到一定时候可以渐渐增加

刺激量， 但以不刺伤刺痛足底为好。

第二是锻炼的时间： 要循序渐

进 。 开 始 练 习 时 时 间 不 要 太 久 ，

15-20 分钟即可， 练习一段时间后可

以渐渐增加， 老年朋友仍最好不要超

过一小时以半小时这宜， 也可以走一

走停一停。

早晨的石子路凉凉的， 身体虚寒

的人最好不要在早晨走石子路， 可以

在傍晚时分走一走。 寒从脚下生， 如

果早晨走石子路最好穿一双舞鞋。

走石子路是健身的好方法， 但要因人

而异， 尤其对于脚及腿有问题的人，

要根据自己的身体状况选择合适的运

动方式。

长沙市中心医院老年医学研究所

主任医师 夏苏英

老年人做完家务活后， 可做几节

手腕操以减少手和臂部的疲劳。 其方

法如下：

吸气且双手握拳， 呼气， 双手从

小拇指开始依次向下打开， 使手指的

血液循环逐渐增加， 反复进行 10 次。

这样做可消除手腕关节的酸痛， 恢复

手腕的肌力， 预防手腕关节的病变。

屈腕，伸出左手，掌心向外，手指

向下。 右手握着左手四指，然后向后

弯。 保持呼吸，维持动作 30 秒，换右

手做，重复 2 至 3 次。 伸出左手，掌

心向内，手指向下。 右手按在左手掌

背，然后向内弯。 保持呼吸，维持动

作 30 秒，换右手做，重复 2-3 次。 这

节操可以增强手腕的灵活性，伸展上

背及上胸，还可减少肩膊酸痛。

旋腕， 取站姿或坐姿。 吸气两臂

前平举， 手握空心拳， 以手臂为轴

心， 向内旋转拳头， 连续转动 15-20

秒。 完成后， 反方向再做一遍。 这个

动作可以帮助老年人放松腕部肌肉，

令手腕保持灵活和松弛手臂神经。

胡万里

△糖尿病足患者

糖尿病血管病变 （造成供血不足）

和神经病变 （造成感觉缺失） 是引起糖

尿病足的基本原因。 糖尿病足患者对于

冷、 热、 压力的感觉都不明显， 当走石

子路时， 脚若被石子硌伤会造皮肤破

损， 而轻微、 不经意的外伤是导致糖尿

病足感染、 坏死的始发因素。

【建议】 糖尿病患者不妨试试以下三种

运动方式：

1、 用小按摩器轻轻敲打足底， 既

能促进血液循环， 又能较好地控制力

度， 不至于让自已的脚受伤。

2、 仰卧在床上， 双脚尽量抬高，

坚持 30 秒钟再放下， 每天重复做 5-10

次。

3、 坐在床边， 把双脚垂于床边不

停地晃动， 持续一分钟。

此外， 糖尿病患者可以每日用＜

40℃的温水泡脚， 但不能用太热的水泡

脚， 以免发生烫伤而造成皮肤破损。

洗脚后， 要用揉软的毛巾把脚趾缝隙

的水擦干。

△跟痛症患者

脚后跟痛症是由于跟骨后内侧的骨

质增生 （俗称骨剌）， 跟骨脂肪垫的萎

缩、 跖腱膜的弹性减弱、 跖腱膜跟骨

起点反复牵扯损伤引起的慢性炎症。

若这些患者走石子路， 会导致病症加

重。

【建议】 跟痛患者不妨试试以下两种方法：

1、 双手扶稳楼梯扶手， 双脚站在

楼梯的第一个台阶上， 抬起脚跟， 尽

量踮起脚尖， 然后下沉、 下压， 每天

坚持做 10 个以上， 坚持三个月， 大部

份患者脚后跟痛会有所减缓。

2、 双手扶墙， 两条腿一前一后，

前腿漆关节屈曲， 后腿绷直， 身体逐

渐贴进墙面。 注意后跟的脚跟一定不

要离地。 这样可以有效地牵扯跟腱，

缓解脚跟疼痛。

脚后跟痛疼患者长途行走， 或长时

间站立时， 要有科学的步态及姿势。

要注意间断休息， 避免足部持续负重，

防止足部过度疲劳。

△扁平足患者

正常人的足底有足弓， 它在缓冲

振荡的同时能够保护足底重要神经、

血管、 肌腱等组织。 而患有扁平足者

的足弓低或者没有足弓， 这就使足底

的弹性变差， 失去对足底重要组织的

保护作用。 如果扁平足患者在石子路

上走来走去， 就很容易对足部组织造

成一些伤害， 还会加重病情。

【建议】 扁平足患者平时要特别注意不

要穿任何带跟的鞋， 任何高度的鞋跟

都会增加足弓的压力。 避免过久站立、

行走， 尤其是负重行走过多。 疲劳后

要及时休息， 用热水泡脚， 帮助恢复。

马汉卿

吃过晚饭， 经常可以看见一些中老年朋友成群结队地在小区的院子里

边聊天， 边走石子路， 认为这样有益于身心健康。 的确， 走石子路可使足

底部的穴位得到按摩， 还增加了肢体的末梢循环， 促进脚部以及全身血液

循环的新陈代谢， 增加植物神经的内分泌的调节功能， 从而提高机体抵抗

力。 但也有些人不适应走石子路。

不一定适合你

健身

悠着点

另类养生

石子路这样走对身体最有益

手腕操减轻疲劳

老人健身

“大、 中、 多”

社会的竞争是激烈的， 也是残

酷的。为了能在竞争中争创自己的一

片“领空”，现代人都在夜以继日、废

寝忘食的工作着，他们大部分都生活

在社会与精神双重压力之下，他们的

健康在一步步被侵蚀，他们的身体过

早地出现透支，因而呈现一片早衰之

象：须发早白、皱纹增多、皮肤枯躁、

身疲乏力，真可谓“人未老，身先衰”。

健康是人类最宝贵的财富，这

种“杀鸡取卵”的生活方式是切不可

取的。 现代人要懂得善待自己、保护

自己的身体健康。 一旦出现诸上现

象，要积极加以治疗。中医认为，肾精

是人体生命活动的主率，年轻人如果

透支生命，过度地损耗肾精，就会导

致早衰的出现。因此要提高警惕，改变

生活方式， 并服用一定的药物加以治

疗，如六味地黄丸等。六味地黄丸是用

来补肾的经典名方， 具有补肾填精的

功效，肾充则髓足，髓足则血液生化有

源，于是全身上下得以滋养，呈现出年

轻本色。研究还表明，六味地黄丸对于

增强人体免疫力， 改善全身的血液循

环都有一定的效果，坚持服用，定让你

找回年轻与自信，远离早衰。

六味地黄丸

让年轻人远离早衰

入秋后谨防“阴暑”
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