
■名人养生

肩周炎是中、 老年人
的常见病， 主要表现为肩
部疼痛， 活动受到限制 ，
严重者稍活动， 甚至肩部
被触碰时就疼痛难忍等 。
此病药物疗效不明显， 治
疗以止痛、 功能锻炼， 促
进关节功能恢复为原则，
有以下方法可交替采用：

前后摆动练习 躯体
前屈 （即弯腰）， 上肢下
垂， 尽量放松肩关节周围
的肌肉和韧带， 然后做前
后摆动练习， 幅度可逐渐
加大， 30-50 次。 此时记
录摆动时间 ， 然后挺直
腰， 稍作休息。 休息后再
做持重物 （0.5-2 公斤 ）
下垂摆动练习， 做同样时
间 的 前 后 摆 动 （ 30 -50
次）， 以不产生疼痛或不
诱发肌肉痉挛为宜。

回旋画圈运动 弯腰
垂臂， 甩动患臂， 以肩为
中心， 做由里向外， 或由
外向里画圈运动， 用臂的
甩动带动肩关节活动。 幅

度由小到大， 反复做 30-
50 次。

正身双手爬墙 面向
墙壁站立， 双手上抬， 扶
于墙上， 用双侧的手指沿
墙缓缓向上爬动， 使双侧
上肢尽量高举， 达到最大
限度时 ， 在墙上作一记
号， 然后再徐徐向下返回
原处。 反复进行， 逐渐增
加高度。

侧身单手爬墙 侧向
墙壁站立， 用患侧的手指
沿墙缓缓向上爬动， 使上
肢尽量高举 ， 到最大限
度， 在墙上作一记号， 然
后再徐徐向下回原处， 反
复进行， 逐渐增加高度。

肩内收及外展 仰卧
位， 两手十指交叉， 掌心
向上 ， 放在头后部 （枕
部）， 先使两肘尽量内收，
然后再尽量外展。

梳头 站立或仰卧均
可， 患侧肘屈曲， 作梳头
动作。

官立刚

如诗如画的清明踏青， 强烈地吸引着
人们出游， 许多老年人也跃跃欲试， 但由
于身体状况的限制， 应注意以下七方面的
问题。

一忌毫无准备 有些老年人生活比较随
意， 喜欢搭车起身就走， 不顾身体是否适
应， 也来不及准备衣物、 食物。 像这种毫无
精神与物质准备的春游踏青难免发生意外。

二忌不择天气 踏青前尤其是远途出
游， 应先了解本地及目的地的天气预报、
预知风雨、 气温等信息， 以便及时增减衣
服来应付天气变化。

三忌车辆颠簸 乘车时尽量选择中间
位置及舒适座位， 必要时可自加一层软棉
垫， 以防晕车引起恶心呕吐。

四忌不服年老 与年轻人相比， 老年
人体力、 耐力均占下风， 应量力而行， 切
不可为争一口气而不顾一切。

五忌独身外出 单独行动多有不便，
万一生病或发生意外无人照料， 后患无穷。

六忌中断治疗 许多老人患有慢性
病， 外出踏青旅行虽无妨碍， 但若全心投
入欣赏风景而遗忘服药， 很可能导致旧病
复发或病情加重。

七忌爬高登险 老年人多重心不稳，
为防止摔跤发生意外， 尽量少爬高登险，
若爬高， 最好辅以手杖以维护身体平衡。

刘桂云

马英九清爽、 健康、 温厚的形象一直
为人称道， 殊不知， 他有自己的一套养生
健身方法。

主食减半， 细嚼慢咽 选举期间， 日
程排得满满当当， 很多时候马英九不得不
以盒饭做午餐。 为了保证健康饮食、 控制
体重， 他给自己定下两条规矩： 主食减半、
细嚼慢咽； 如果吃不饱， 就加一份烫青菜。

这一招不仅确保了马英九减肥成功，
更助其在奔波忙碌的拉票过程中依然以饱
满的精神状态出现在公众面前。 北京佑安
医院营养科华鑫表示， 主食减半是避免肥
胖的好方法， 用蔬菜代替部分主食， 蔬菜
膳食纤维能增加饱腹感， 还充分保证了营
养素摄入。 而细嚼慢咽的习惯， 则给大脑
更多的缓冲时间， 且能保护胃肠道。

倡导步行， 2 加 2 要 马英九曾在多
个公众场合提倡大家多散步， 并且号召散
步时要做到 “2 加 2 要”， “2 加” 即增加
速度和动作， 才能做到 “2 要”， 即要喘气
和要出汗。 散步健身的话， 1 小时走大约
3.5-4 公里为宜， 这样的速度也差不多就
能实现喘气和出汗的效果了。 喘气可以令
肺气排得更彻底， 有利于增加肺活量。

多次献血， 促进代谢 马英九提倡献
血， 20 年间共献血 180 多次， 他认为， 适
当献血能促进新陈代谢。 促进新陈代谢的
确对健康有利， 但献血则要因人而异。

陈景胜

在一些健身场所， 常会看到许多中老
年人经常做一种扭动颈部的锻炼， 他们将
脖子左右旋转几十圈， 再上下伸展几十
下， 认为这样可以使颈部肌肉、 经络活
动， 有利于头脑健康。 对此要提醒中老年
朋友： 为了避免缺血性脑中风， 中老年人
要慎做 “转头操”。

老年人普遍存在着动脉硬化症， 一般
来说， 做些轻微的颈部活动后不会出现什
么症状， 但是对于重度的动脉硬化患者，
转动脖子时会使大脑的血液供应量减少，
出现头痛、 头晕和记忆力减退等症状。 更
要警惕的是， 老年人因动脉硬化而使血管
变得脆弱、 狭窄， 剧烈地转动颈部， 有可
能造成血管破裂， 带来严重后果。 因此，
老年人在进行锻炼时， 不要过度活动颈
部， 平时也不要猛回头或做出幅度过大的
扭头动作， 以避免或减少由于颈部动脉硬
化所造成的缺血性脑中风。

中老年朋友保养颈部， 可采取下面的
办法： 早晨， 选一处空气新鲜的空地， 立
定， 闭目， 进行深呼吸数次， 速度缓慢而
均匀。 然后双手放于背后， 转动头颈， 由
左向右数十次， 速度尽量放慢， 再以此动
作反向做数十次。 稍息， 举起一手， 用五
指上下摩擦颈椎部， 速度缓慢而有力， 至
颈部有发热感， 再换另一手以同样方法摩
擦。 接着再将双手放于背后， 闭目， 先向
左缓慢有力地转动颈部 20-30 次， 再向
右转动颈部 20-30 次。 动作结束后， 睁
目， 观望四周片刻， 活动一下手脚， 然后
双手撑腰， 再左右摆动颈部若干次后， 全
套动作便告完成。

郑金美
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提到 90 多岁的老人， 大家
心里肯定冒出一个词 “颐养天
年”。 可是， 浙江省台州市临海
有个 93 岁的老太太， 却是 “活
到老， 学到老”， 她年轻时是校
花， 老年时成了 “学霸”： 琴棋
书画、 英文诗词、 太极中医，
样样拿得出手。 虽然目前老太
太不慎摔折了腿， 正在卧床休
息， 可她每天雷打不动地学英
语、 念古诗、 读美文。 这学习
劲头， 不得不让人敬佩。

这位爱学习的老太太叫王
冰心， 说起她， 临海老年大学
里的同学和老师都对她赞不绝
口： “见过爱学习的， 没见过
这么爱学习的老人！” 在老年大
学里， 王老太选修的课程很丰
富， 最多的时候， 曾同时报了
英语、 绘画、 唱歌、 太极拳、
中医等 8 门功课。 王老太的儿
子周才扬从台州学院附中退休
后， 在母亲的影响下， 和母亲
做起了老年大学的同学。 母子
俩同坐一间教室、 同上一堂课
也成了学校里的一道风景线。

“在学习劲头上， 别说我

了， 就连一般年轻人都赶不上
我母亲。” 周才扬说， 母亲在
老年大学里上了 15 年的学 ，
除了因为身体不适， 几乎没落
过课。 如此努力学习， 自然收
获颇多。 “我母亲歌唱得好，
遇到喜欢的歌， 她还能边听着
歌， 边抄下歌词， 写出曲谱。
腿没摔伤前 ， 太极拳也打得
好， 80 多岁时， 还参加老年大
学演出呢。 拉二胡、 唱歌、 弹
电子琴……母亲在台上精神焕
发的样子， 谁也看不出她当时
都快 90 岁了。” 周才扬说， 其
中母亲学得最好的是英语， 平
时只要有机会， 就喜欢和人用
英语对话交流。

王老太出身于书香门第 ，
自幼好学， 后来考上了浙江省
医科大学 。 除了自身不忘学
习， 她也不忘对 5 个儿女的学
习和教育。 “我母亲总说， 日
子越苦越要读书。” 周才扬记
着母亲的话 ， 当木工 、 烧煤
炭 、 做农民时 ， 他都苦学不
辍， 自学成才。 后来， 周才扬
和兄弟姐妹全部大学毕业， 其

中有个弟弟还是博士， 下一代
中， 也出了硕士和博士。 周才
扬说， 这一切归功于母亲对知
识的追求。

现在， 王老太虽然年纪大
了， 但她一直以来保持着大家
闺秀的风采 ， 哪怕是卧床休
息， 她也是收拾得干净整洁，
且心态很好 ， 喜欢接受新事
物， 愿意跟年轻人交流探讨。

而最让周才扬敬佩的是母
亲的品德。 “我母亲总说， 做
人比学习更重要。” 周才扬说，
母亲立下家训 “严于律己， 宽
以待人”。 王老太对儿孙辈非
常好， 但在言行品格上， 对孙
辈严格要求 ， 比如进门要问
候， 出门要道再见。

【达人之“达” 理】 “生
命不息， 运动不止。 活到老，
学到老。” 这些自古以来都是
长寿精髓。 王冰心老太太退休
以后， 一直保持着学习的热
情， 接纳新事物， 乐于跟不同
的人打交道， 身心都得到了释
放， 自然康寿。
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生命不息
学习不止
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中老年朋友
转颈锻炼要慎重

肩周炎简易疗法

■健康提醒

王冰心老太太在学习。


