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健身如“游戏” 在健身房
里， 很多寻求一时快乐的年轻人，
他们一会儿上跑步机跑步， 一会儿
举杠铃， 一会儿踩动感单车， 虽然
对这些项目和器械都不熟悉， 但都
尽量玩得像模像样。 不以追求健身
为目的， 仅把运动当成一种娱乐放
松的方式未尝不可， 但在没有掌握
科学的运动方法， 也没有专业人士
的指导下， 就算是玩， 也应该选择
低强度、 安全的运动， 如慢跑、 自
由单车等。 别随便学大力士举杠
铃， 脆弱的手腕在高负重的压力下
简直不堪一击。

花钱就能坚持 年轻人很容易
心血来潮， 兴趣来的时候， 两三千元
的健身卡几分钟就办了， 该买的运动
衣、 运动鞋也迅速搞定。 可是， 刚开
始兴致很高， 过几天， 兴致就淡了。
这种情况， 在各大健身会所都十分常

见。 运动健身是一个系统工程， 不
是随便玩玩就能达到预期目标的。
好比减肥， 不是一蹴而就的。

好强爱跟人比 有的人天生好
强， 练瑜伽看人家 “劈一字”， 自
己明明柔韧性不够， 却偏偏要竭尽全
力地去试； 打羽毛球时不可能接到
的球也拼命接。 凡此种种， 运动早
已失去了健康的心态， 后果往往是
自损其身。 运动的主要目的应该是
维护身体健康， 如果一味地追求更
快更高更强， 超出自己的能力范
围， 很容易发生运动损伤甚至意外
事件。 在运动中一定要量力而为， 切
忌争强好胜， 导致健身不成反伤身。

年轻不怕多练 有些年轻人平
时并不运动， 却觉得自己年轻力
壮， 也在球场上冲锋陷阵， 即使出
现胸闷气喘、 腰酸腿痛、 呼吸不畅
的症状， 也强忍着不适不肯休息。

这看上去或许是勇者风范， 可实际
却是运动大忌， 轻则可能伤筋动
骨， 重则可能突发心衰、 猝死等意
外。 在没有教练指导且没有经验情
况下， 运动唯一正确的做法就是从
低到高， 循序渐进， 使运动符合身
体的承受能力。

天天练不用热身 跟着教练健
身， 一定不会漏掉运动前的热身和
运动后的整理。 然而， 大部分人都
是自己锻炼， 往往很容易忽视热身
和整理。 运动前热身是让机体活跃
起来， 起到暖身、 升温， 使心率达
到运动状态， 是十分必要的。 热身
要从头到脚， 从上到下， 各个关节
韧带都要转动。 运动后还应适当做
放松整理， 有助于让呼吸变得平
静， 加速乳酸消除 ， 减缓肌肉酸
痛， 促进机体恢复。

钱伟

现在很多人都有脂肪肝， 除了戒烟
戒酒、 保持好心情外， 积极从事体育锻
炼也是保肝护肝的重要方法。 以下三种
运动方法， 大家不妨试一试：

散步锻炼法 散步时脚跟先落地， 要
一步一个脚印地走， 呼吸时采用体呼吸，
即吸气时， 意想宇宙中真气通过全身的
毛细孔吸入体内， 呼气时， 意想全身的
病气、 浊气、 疲劳之气通过全身的毛细
血管射出去， 射透天边。 呼吸要与走路
的速度相结合， 不宜快行。 这种散步锻
炼法可以调动肾经， 有强肾固本的作用。

慢跑锻炼法 慢跑时呼吸方法与散
步时一样， 但节奏要与跑步的速度相结
合。 跑步时舌尖始终抵住上齿龈， 再将
口水分几口咽入肚内。 该锻炼法可以加
强内分泌系统功能及全身性调理。

颤抖体操式锻炼法 两脚踏地与肩
同宽， 两手自然下垂， 两腿微曲， 全身
松立， 眉心舒展， 面带微笑， 全身做有
规律的上下颤抖。 颤抖一阵以后， 身体
松立， 意想全身的病气、 浊气、 疲劳之
气顺着已经通畅的经络排入地下， 排一
阵病气之后， 放弃排病气的意念， 意守
下丹田静养一会儿， 内视真气再体内运
行的情况， 最后深呼吸 3 次， 将气沉入
下丹田作为收功。 该锻炼法可以排病
气， 练后身心皆放松。

胡星

大多数植物到了晚上或黎
明时分只能进行呼吸作用 ， 吸
收大量氧气 ， 释放二氧化碳 。
在树木密集的公园里 ， 一夜间
释放出的二氧化碳就会大量沉
积在树周围。

因此， 尽管早上室外的空气
要比室内清新 ， 但是含氧量不
高。 老年人不像年轻人， 身体较
弱， 再加上高血压、 心脏病等各
种慢性疾病的影响， 锻炼时， 需
要大量的氧气来维持正常的呼吸
和足够的体力。 如果在这种情况
下， 站在树下不仅呼吸不到新鲜
空气， 反而会吸入二氧化碳。 所
以， 建议老人在进行晨练时， 最
好选择在一些通风好、 树木不太
密集的空旷场所。

周向前

中午， 我下班回到家， 就听老妈
说， 我爸买了一只画眉鸟。

我往窗台一瞧， 果真有一个罩着深
色布的鸟笼挂在那儿。 我刚走到窗台
前， 就听到老爸的吆喝声： “别动鸟
笼， 赶紧回来！” 我不禁吓了一跳， 责
怪道： “老爸， 人家只是想瞧一下画眉
鸟， 你干吗那么紧张？” 老爸说： “我
怕你吓着了画眉鸟。 这鸟适应环境能力
差， 刚来时， 往往会惊恐万分， 食宿不
安， 得用深色布罩住鸟笼， 让它慢慢地
平静下来。 半个月后， 才可以揭去布
罩。 而且， 这一段时间内， 人不能随便
靠近， 否则画眉鸟会撞笼。” 我没想到
老爸对画眉鸟竟了解这么多。

半个月后， 画眉鸟适应了我家的环
境， 老爸就把布罩拿掉。 我站在旁边看
着，画眉鸟也不害怕，我抓了一些鸟食放
在盆子里，它就张开嘴巴美美的吃起来。

早上， 老爸把鸟笼高高挂在阳台
上， 然后打开录音机放着画眉鸟鸣唱的
音乐。 老爸说： “从现在开始， 我要训
练画眉鸟唱歌。” 有时候， 老爸还把画
眉鸟提到公园去， 让它跟几个老朋友的
画眉鸟同时学唱， 互相竞唱。

功夫不负有心人， 在老爸的精心调
教下， 画眉鸟终于会鸣唱了， 歌声十分
悦耳动听。 夏日的清晨， 站在阳台上听
画眉鸟的鸣唱， 是一件特别惬意的事。

陈新

■
健
康
提
醒

坐位伸膝 坐在椅子上， 将双
足平放在地上 ， 然后逐渐将左
（右） 膝伸直， 并保直腿姿势 5-10
秒钟， 再慢慢放下。 双腿交替进
行， 重复练习 10-20 次。

俯卧屈膝 俯卧位， 双手在头
前交叉， 将头部放在手臂上， 然
后将左 （右 ） 膝关节逐渐屈膝 ，
尽量靠近臀部， 并保持屈膝姿势
5-10 秒钟， 再慢慢放下。 两腿交
替进行。 重复练习 10-20 次。

伸肌锻炼 仰卧位， 将一侧膝
关节屈曲尽量贴向胸部， 用双手
将大腿固定 5-10 秒钟， 然后逐渐
伸直膝关节， 两腿交替进行。 重
复进行 10-20 次。

推擦大腿 坐在椅上， 双膝屈
曲， 用两手的掌指面分别附着左
（右） 腿两旁， 然后稍加用力， 沿
着大腿两侧向膝关节处推擦 10-20
次， 双腿交替进行。

指推小腿 坐在椅上， 双膝屈
曲， 双腿微分， 将两手的虎口分
别放在一侧膝盖的内外侧， 然后
拇指与其余四指对合用力， 沿小
腿内、 外侧做直线的指推动作尽
量至足踝 。 反复指推 10-20 次 ，
然后换腿重复此动作。

拳拍膝四周 坐在椅上， 双腿
屈曲， 双足平放在地板上， 并尽量
放松双腿， 双手半握拳， 用左右拳
在膝四周轻轻拍打 50 次左右。

按揉髌骨 坐在椅子上， 双膝
屈曲约 90 度 ， 双足平放在地板
上， 将双手掌心分别放在膝关节
髌骨上， 五指微张开紧贴于髌骨
四周， 然后稍用力均匀和缓有节
奏地按揉髌骨 20-40 次。

以上锻炼方法， 每天早、 晚
各做一遍， 对防止或减轻膝关节
骨性关节病会有好处。

胡安仁

随着人们保健意识的提高， 很多人都加入了健身行列， 但健身不
是游戏， 也不是随意弄弄就行， 误区很多。

老年人膝关节功能锻炼法

生活中 ， 很多健康的生活方
式其实做起来很简单 ， 但往往由
于它们的渺小而被我们忽略 。 现
在， 就让我们来看看这些容易被
人遗忘的健康生活细节 ， 在休闲
中养生吧。

1、 在洗漱室抬眼就能看见
的地方挂上一幅赏心悦目的风景
画， 每天刷牙前先想象一下自己

就在那画里面。 让自己冥想几分
钟， 体内压力激素的水平顿时会
下降很多。

2、 边看电视边干刷皮肤 。
用一把鬃毛刷或一个丝瓜瓤 ， 在
腿上、 手上轻轻磨擦 ， 刷至表皮
呈微微的粉红色。 这样做可加快
皮肤的血液循环 ， 刺激神经 ， 活
跃思维。

3、 洗脸时 ， 顺便用手将温
水捧起， 轻轻地泼在紧闭的双眼
上 ， 做 20 次 ； 然后用冷水重复
以上动作 20 次 。 如果你一天都
坐在电脑旁， 眼睛一定很累 ， 不

妨以此来改善你的眼部血液循
环。

4、 睡觉前伸个懒腰 。 一个
缓慢的、 舒适的懒腰 ， 对即将上
床休息的人来说是再好不过了 ，
它可以帮助你放松紧张的神经。

5、 周末在树林里散步， 将食
指、 中指、 无名指并拢于肚脐下
方， 做深呼吸 ， 同时轻轻按下肚
子， 这一动作可重复 15 次。 森林
中特有的负氧离子可以调节人体
机能， 对治疗咽炎 、 肺炎 、 支气
管炎等呼吸道疾病十分有益。

榕杨

晨练
当心树下“废气”

护肝运动法

小细节中养生

健身非游戏
不能太随意


