
半蹲健身法

两脚平行开立同肩宽或略比肩宽，

双腿下蹲、 大小腿夹角约为 90 度， 身

体略前倾， 进行静止性半蹲练习， 加上

手臂的动作， 在短期便能迅速健身强体，

效果十分显著。

自然半蹲 半蹲时、 两手放松且置于体

两侧， 或两手放在双膝上。

展臂半蹲 两手臂分别做单、 双交替进

行的直臂前伸或上及侧举动作。

反撑半蹲 双手十指交叉， 做向前反手

撑并推出动作或向头上做反手上撑动作。

冲拳半蹲 两手握

拳于两肋侧处， 分别向

前、 向上、 向侧做冲拳

运动。

推手半蹲 双手五

指自然分开， 用力做向

前平推动作。 要求： 立

掌、 力用在掌根部。 后收回两肋旁， 依此

类推注意事项： 1.半蹲时大小腿间的夹角，

可根据本人身体状况而定； 2.练习时间长短

一定要根据不同情况因人而异； 3.腰、 腿等

处如有炎症或病时勿做； 4.练习完毕后， 必

须针对尤其是腰、 腿部肌肉进行有效的充

分的放松练习。 胡安仁

老年人如果坚持每天揉摩三个部位，

可起到强身健体、 祛病增寿的目的。

摩脸 搓脸时使鼻腔得以按摩， 促进

鼻腔的血液循环， 防止鼻腔过于干燥， 因

此可有效预防感冒。 搓脸时双手上抬， 肩

关节上下活动， 这种双手上抬的活动是治

疗肩周炎的一种好方法。 搓脸轻重以自己

的感觉而定， 速度以每秒一次为宜， 每日

可搓脸 3～5次， 每次不少于 5分钟。

摩背 摩背动作时， 用双手反叉于后

背， 沿着腰背部， 脊柱两旁， 适度用力上

下来回搓摩， 一上一下为一次， 共搓摩

36 次， 有助于激活背部免疫细胞的活力，

促进气血流通， 调适五脏之功能。 摩背通

常每天起床和晚上睡前各做一次， 还可在

饭后 1小时后加做一次。

摩腹 现代医学认为， 摩腹可明显地

改善大小肠的蠕动功能， 防止和消除便

秘。 睡觉前按揉腹部， 有助于入睡， 防止

失眠。 对于患有动脉硬化、 高血压、 脑血

管疾病的患者， 按揉腹部能平熄肝火， 使

人心平气和， 血脉流通， 起到辅助治疗的

良好作用。 摩腹一般选择在夜间入睡前和

起床前进行， 先按顺时针方向绕脐揉腹

50次， 再逆时针方向按揉 50 次。 王俊
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一些人对自己牙齿酸痛无力， 松动摇

晃并不重视， 当作是小毛病， 大不了一拔

了之， 现代医学这么发达， 装上假牙， 照

样吃东西。 其实等真的装上假牙， 许多人

会后悔不已。

因为在你失去真牙的同时， 失去的还

有健康、 金钱、 口福

和远逝的青春岁月。

假牙与真牙相比，

在感觉上和方便程度上相差很大， 吃东西不

香， 说话咬音不准， 口腔有异物感。 另外，

人掉牙后， 脸部颌骨会变形， 看上去要苍老

5岁～10岁。 其实， 牙齿松动后只要及时治

疗、 方法得当， 牙齿可以重新变得牢固。

现代研究表明： 牙周病的反复发作

不仅会导致牙龈红肿、 萎缩， 牙床降低

直致牙齿松动、 脱落， 而且还会诱发心

脏病， 动脉硬化、 细菌性肺炎、 脑中风

等重大疾病。

市面上有一种治疗牙周病的中成药，

叫补肾固齿丸， 是由中华老字号、 中国驰

名商标获得者九芝堂股份有限公司生产，

是惟一一个载入 《中

国药典》 的固齿良

方， 还是国家中药保

护品种并入选国家医保目录。 不仅可以补

肾， 而且具有填精、 固齿、 活血解毒等功

效。 专业治疗牙龈出血、 牙齿酸痛、 松动

移位、 咀嚼无力等牙周病， 是国家中药保

护品种。
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老年人如何让自己

更年轻？ 心理专家提出

八大健忘养生方案：

一、 忘掉年龄， 保

持旺盛活力。 人的生理

年龄是客观的， 但心理

年龄则不同， 它反映了

人的精神状态， 有些人

刚到 60 岁， 就不断暗

示自己老了， 这种消极

的心理是健康长寿的大

敌。

二、 忘掉怨恨， 宽

容对事对人。 一个人种

下怨恨的种子， 就想报复， 甚至千

方百计琢磨报复的方法， 使人一生

不得安宁， 忘掉怨恨就心平气和，

对长寿大有裨益。

三、 忘掉悲痛， 从伤心中解脱

出来。 如亲人遇到天灾人祸或死

亡， 常使人沉浸在悲痛之中不能自

拔， 时间过长即损害人的身心健

康， 因而遇到此类事时应想开一

些， 从中解脱出来。

四、 忘掉气愤， 想得开忘得

快。 人一想到急事， 容易急躁， 气

血堵塞， 血压升高， 心跳加快， 甚

至因气愤而死亡。

五、 忘掉忧愁， 减少病痛缠身。

多愁善感难免疾病抬头， 现代医学

认为忧愁是抑郁症的主要根源。

六、 忘掉悔恨， 过去的已过去。

凡是使人后悔的事都随着岁月流逝

而成历史， 应该提得起， 放得下，

总去想追悔莫及的事情， 日久， 只

能伤心伤神， 不利于健康长寿。

七、 忘掉疾病， 减轻精神压

力。 人得了病多数被疾病困扰， 总

想身上的病， 甚至担心来日无多，

毫无益处。 而精神专注于病， 会使

免疫力下降， 反而使疾病加重， 得

了病， 泰然处之， 从而战胜疾病。

八、 忘掉名利， 活得更加潇

洒。 名利是人们一生都追逐的， 必

须正确对待。 尤其是中老年人， 只

有忘掉名利， 知足常乐， 做个乐天

派， 才会使人健康长寿。 张天华
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前些天， 我接母亲来家小

住， 想让她享享清福， 因此别说

家务活儿， 就连一个苹果， 我也

是洗好了才拿给她， 没想到， 母

亲住了没几天， 就坚持要回去。

我不知道自己什么地方做错

了， 心里很郁闷， 好友梅听完我

的“牢骚”， 笑着说： “你来我

家看看吧!”

梅的母亲虽然快要八十岁

了， 身体一直很硬朗， 经常来梅

家里住。 我和梅一起回去时， 老

人家早就做好了热腾腾的饭菜，

梅坦然的坐下来就吃， 我却些不

安， 小声说： “伯母这么大年纪了， 你还

让她操持家务， 自己吃现成的， 不太好

吧？”

梅笑着说： “母亲知道我上班忙， 如

果让她在家闲坐着， 等我回来做饭， 她心

里才会不安呢。 她每天出去买买菜， 和邻

居聊几句， 就不会那么无聊了。 不仅是做

饭， 衣服也是她自己用洗衣机洗， 我母亲

觉得自己也懂高科技， 自豪得很呢。”

“母亲毕竟年纪大了， 粗重活儿我当

然不会让她做， 但一些简单的事情， 她喜

欢自己动手， 因为这样， 她就会轻松地把

这儿当成自己的家， 没有作客的感觉了。”

梅的一番话， 让我恍然大悟， 仔细回

想一下， 我还真是把母亲当客人了， 每天

围着她团团转， 难怪她会觉得不自在。 再

想想我自己， 每次回母亲家， 总是特别地

放松， 因为我很清楚自己不是去“作客”，

而是真正回到了“家”。

原来想当个贴心的“小棉袄” 也不容

易， 过些天， 我还会把母亲接过来， 只是

再也不会把她当客人了。 张军霞

亲近绿色寿自长

■夕阳正红
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祛病增寿

牙病不是小问题！

老年人复合运动更有益

现在， 参加体育锻炼的老年人越来越

多， 但往往运动方式单一， 医学专家提

醒， 老年人采取有氧运动、 力量练习、 柔

软体操以及休闲娱乐相结合的复合式健身

方案， 效果会更好。

长跑等有氧运动对心血管和呼吸系统

的益处最为显著， 而心脑血管、 呼吸系

统、 消化系统三类疾病正是 60～69 岁老年

人住院的主要原因。

适当地力量练习对老年人也十分重

要， 但应遵循小量多次、 持之以恒的原则

量力而行。 日常行走坐立间， 可以有意识

地进行手臂对抗练习， 或利用床背、 椅背

进行练习。

因生活角色的缘故， 老年人往往自动

选择一种“懒惰” 的生活方式， 活动量大

为减少， 他们的关节也逐渐变得僵硬， 肌

腱韧带失去弹性， 动作协调和稳定性明显

降低， 容易跌倒摔伤。 而适度的柔软性练

习可促进血液循环， 松弛肌肉神经， 有利

于关节运动幅度和软组织弹性的回复和提

升， 使肢体屈伸运动灵活自如。 胡海

家住辽宁省台安县台安镇的钱玉

宽老人是远近闻名的“寿星”。 多年

来， 他始终坚持自己发明的“绿色养

生” 法， 从而使他从容健康地度过了

80几个春秋。

钱老是一位参加过解放战争和抗

美援朝战争的老兵， 戎马生涯大半生，

退休后， 他从县城搬到郊区居住。 从

此， 他便与绿色结下了不解之缘。

没事时， 钱老就拎着一个小马扎，

慢慢地在离家不远的田间小路上行走，

闻闻作物的气息； 累了， 就打开马扎，

坐在地头的树荫里静静地听小麦拔节

的声音。 钱老说， 多接触植物， 可平

静心情， 这对于养生大有裨益。

钱老家中有一片菜园， 闲暇时，

钱老就和老伴一起进园忙碌。 他在一

篇文章中写道： “我每天和老伴忙于

种菜， 做垄、 搭架、 间苗、 掐尖、 上

水， 每一道工序都很富有情趣和魅力

……” 在亲近农事的过程中， 钱老用

心感悟着生命的博大与坚强， 体味着

晚年生活的乐趣， 从而更加珍惜生命、

热爱生活。

钱老和老伴还在家中养了很多花

草， 坛坛罐罐的摆满了窗台， 就连篱

笆边也种上宿根花。 每天， 钱老都像

幼儿园的老师一样一丝不苟地为这些

花草浇水、 松土、 掸尘， 每一个动作

都细致入微， 仿佛在触摸年轻时的梦。

钱老不但观花种菜， 还全力打造

“生态家居”。 他将卧室的壁纸换成了

淡绿色， 床单、 被罩等也换成了绿色，

连窗帘都是灌木图案的。 平时， 老人

吃的蔬菜全是自己和老伴栽种的， 不

施任何化肥， 喝的水也是经过过滤的

自来水。 老人眼里看的， 手里握的，

心里想的， 吃进肚的， 全是“绿色”

的， 这使得他一年四季都生活在清新

的氛围之中。 钱老说， 每天生活在绿

色的环境里， 总觉得全身有使不完的

劲。 钱国宏 文 /图
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