
■养生之道

“一年补透透， 不如补
霜降”， 作为秋季最后一个
节气 ， 养生保健可谓极为
重要 ， 衣食住行可都有些
讲究。

穿衣要重防寒保暖、 防
静电。 一要勤脱勤着， 根据
天气变化酌情增减。 二要少
穿化纤类衣物， 选择柔软、
光滑的棉织或丝织衣服， 以
减少静电的危害。 三要呵护
好脚部、 肩膀、 腹部、 膝盖
等容易受凉的部位， 露肩、
露脐、 露膝的衣服可以收起
来了。

饮 食 上 要 减 苦 增 甘 、
补助脾胃 、 滋阴降燥 。 减
少摄入辛辣刺激 ， 多吃些
润肺 、 补液生津的食物 ，
如梨 、 芝麻 、 蜂蜜 、 南瓜
等。 全麦面、 豆浆、 红薯、
山药 、 白菜等能增强免疫
力 。 若想收敛阳气 ， 可适
量增加醋等酸味 。 多吃高
蛋白食物， 如牛奶、 鸡蛋、

猪肉 、 羊肉和豆类等 ， 有
助于预防秋郁。

居家要做到防干 、 减
乏、 去湿邪。 晨起、 晚睡洁
面后， 轻拍面部使余水渗入
皮肤， 再进行保湿护理。 房
间要去湿气， 天气较好时多
开窗透风， 有助于预防慢性
支气管炎等疾病。 防秋乏要
保证充足的睡眠， 每天可以
比夏季多睡上一个小时左
右， 但切不可嗜睡， 仍要早
睡早起。

出行要做到适时 、 适
量、 适度。 霜降过后， 昼短
夜长， 气温越来越低， 最好
等暖和的时候再出门锻炼。
运动量可适当加大， 可选择
登高、 慢跑、 广播体操、 健
美操等。 每次运动前， 都要
充分热身准备， 不宜过度劳
累 ， 大汗淋漓 ， 使阳气外
泄， 伤耗阴津， 削弱机体的
抵抗力。
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健步走： 一种简单、
安全、 有效的锻炼方式

健步走是介于散步和竞走
之间的一种中等强度的运动方
式， 对于没有基础性疾病的男
女老少而言基本上都是适合的。

经常坚持步行锻炼， 可以减
少心脏病、 糖尿病的患病几率，
有效增强免疫力 。 想减肥的人
也可以通过行走达到塑身的效
果。 所以， 晚餐过后， 大街小巷
里总能看到不少快走的身影， 健
走已然成为一种健身新风尚。

姿势很重要， 心率有
公式

健步走的正确姿势应该是
颈与肩放松， 抬头挺胸， 手跟着
步行速度左右摆动； 腰背要直，
稍微收腹； 行走时身体微微向
前屈； 保持脚跟着地、 脚尖蹬地

的姿势。
健步走应保持什么速度 ？

王红星主任特别带来计算公式：
进行过程中， 人体的最佳心率
应是 ： 180 减去自己的年龄 。
大众可以通过佩戴专门计算心
率的设备来得知心率 ， 并作出
适时调整。

建议每次健走 30 分钟左右，
当达到微微气喘、 心跳加快， 但
还能说话交流的状态时， 能量消
耗是普通走路的 10 倍以上。

预防运动损伤： 流程
很重要

健走是最简便易行、 最容易
坚持的一种健身活动， 但也必须
讲究科学性， 才能有效健身， 避
免伤害。

健走前， 必须要进行热身运
动， 以平时步行的速度先走 5~
15 分钟， 让身体 “热起来”， 同

时拉伸关节、 肌肉， 避免运动损
伤； 在健走时， 要注意强度、 幅
度， 量力而行； 健走结束后， 逐
渐减速步行， 进行 20 分钟左右
的肌肉放松， 这样可以促进肌肉
和身体恢复到一个常态， 也能避
免肌肉酸痛等。

装备或各方面的支撑条件也
要注意。 比如鞋子， 建议穿比较
软的、 舒服的鞋， 避免磨脚。 衣
物选择易干的 、 比较吸汗的材
质。 一定强度的健走之后， 要及
时补充水分， 可以少量多次。

此外， 患有慢性疾病以及年
纪较大的人群若要选择健走锻
炼， 可跟医生咨询沟通， 判定是
否适合。 健走前， 根据情况备些
药物。 为了确保安全， 提倡与同
伴同行， 以及时应对可能的突发
情况。 注意强度要循序渐进， 贵
在坚持。

蔡逸秋

这个心率公式你要知道

心畅 （篆刻）
福建 缪贞谊

健步走越快越好吗？

如今步行锻炼被公认是最简单最经济的
运动方式， 也是许多中老年朋友的每日“必
修课”。 东南大学附属中大医院康复医学科主
任王红星主任医师提醒： 健走也必须讲究科
学性， 才能对身体有益， 避免损伤。

■养老感悟

烟火流年里， 愈发渴求一份安然、 恬
淡， 以净化身心。 为此， 我钟爱的是： 轻
啜一盏花色清香。

将白杭菊和金银花冲洗干净， 置于玻
璃壶中， 以沸水分别泡上两三朵。 菊花缓
缓翻转、 绽放， 金银花也开始抖擞精神。
斟入茶碗中， 浅黄盈盈， 轻啜慢饮， 有明
目清火之效。 这两种花于我， 无异等同于
苦口相谏之挚友。

百合花香醉人， 但未料其花瓣却是苦
的。 我通常喜欢加入冰糖或蜂蜜， 一面饮
茶， 一边就将花给吃了下去。 曾经， 母亲
喜欢用百合煮饭， 却觉甘之如饴， 母亲笑
答： “我用了红枣、 枸杞和甘草水相配。”
在我看来， 百合不仅有爱情的味道， 更有
亲情的味道， 唇齿间溢满的思念最为悠长。

有朋友捎了花来。 状似玫瑰花瓣， 略
煮， 冲泡开， 稍待几分钟。 入口酸醇， 竟
有葡萄酒的神韵。 一问才知是洛神花。 放
几块冰糖， 品之酸甜可口， 使紧绷的神经
也放松了下来。

茉莉理气开郁， 避秽和中。 餐后慢
品， 暗香浮动， 令人心醉。 茉莉花香包含
有动物香、 青草香、 药香、 果香等， 丰富
多彩。 茉莉花在唐朝时是玉骨冰肌、 淡泊
名利的象征， 代表士大夫的气节。 人生也
应如此境界， 才可存香恒久。

悠悠时光花解语， 在我烦躁、 困顿之
时， 感谢它们， 令我重振身心， 从容应对
世事纷杂， “于无字处读书”， 于困顿处歌
吟， 从而将日子过得细水长流， 清浅芬芳。

山东 朱睿

饮花的清浅时光

■助力养老

“现在有什么事儿， 第一个想到的就
是互助社。” 这是北京永定路街道六街坊
社区不少老年人的心里话。 社区里成立已
有 10 年的老年互助社， 让大家幸福感满
满， 也让他们在互帮互助中充实了自己。

许多刚退休的老人， 一下子闲下来，
未免感到不适应。 且大多数都选择居家养
老， 不与子女同住， 一旦遇到一些大事小
情， 更有不方便之处。 永定老年互助社分
为日常照料组、 邻里调解组、 关爱组、 文
体组等 6 个小组， 老人们可以按照自己的
兴趣、 个人能力和身体状况， 参加文娱活
动， 愉悦身心； 或致力于公益活动， 帮助
有需求的老年人， 让晚年生活丰富多彩。

组织 “老年互助社” 不但是社区自治的
应有之义， 也是构建和谐社会的有力举措。
除了将老人的安全放在第一位外， 对于积
极参加活动者， 不妨给予适当的精神和物
质奖励， 从而鼓励更多的老人加入其中。

老年互助社是服务老人精神文化生活
的重要阵地， 通过多种形式的互帮互助活
动， 大大增强了社区老人的获得感和幸福
感。 更多老人走出家门， 扩展了他们的活
动空间， 满足老年人们更多样化的需求。
互帮互助是中华民族的传统美德， 期待有
更多的人能加入到服务老年的志愿活动中
来， 从而让 “老年互助社” 成为老年友好
社区的标配。 因为， 老人的今天， 就是我
们的明天， 善待老人， 就是善待我们自己。

上海 邓为民

霜降养生“四做到”
安然入冬没烦恼


