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最近，一个“吊脖健身”的视频引发了大众的广泛关
注。在公园锻炼的人群中，一些人在树上、单杠上将头吊
起，身体跟随绳索摇晃、摆动。据说，“吊脖健身”能修复
颈椎功能，改善颈肩部症状。这样锻炼真的有益健康吗？

专家介绍，视频中的“吊脖健身”方式，看起来有点像
临床上的牵引治疗，但实际上并不可取。因为人的颈椎能
承受的重量为 25 千克左右，这样的悬吊健身可能会直接
损伤神经和脊髓，严重的甚至会导致高位截瘫。

临床上的牵引治疗，必须在专业医师指导下进行，不
建议个人盲目进行悬吊锻炼。锻炼颈椎，推荐用头部缓慢
地在空中画“米”字，过程中尽量拉伸。

除了悬吊健身，还有一些比较流行的“狂野”健身方
法，比如倒走、爬行、撞树、吊嗓子、使劲拍打等。医生提
醒，科学健身益寿延年，练得太“狂野”却会造成不可挽回
的损伤。

倒走

倒走可锻炼腰背部肌肉，坚持锻炼可改善平衡力，预
防脑萎缩。但老年人机体功能日趋衰退，协调能力减弱，
反应比较迟钝，倒走时容易头晕、偏离方向、失衡绊倒，甚
至跌伤、扭伤，因此老年人切不可盲目练习倒走。

【建议】
倒 走 训 练 时 ，选 择 平 整 、人 少 的 路 段 ，按 照“ 直 立 、弯

曲 、蹬 地 、收 回 ”四 个 动 作 要 点 进 行 练 习 ，即 双 手 扶 住 腰
部，保持平衡，一条腿向后迈，下蹲，前脚蹬地后收回，每
四五步回头一次。倒走时动作一定要柔缓一些，且不宜经
常进行。

爬行

爬行是一种全身性运动，有益于促进血液循环，增加
身体协调性和肌肉收缩能力，促进呼吸功能，益于脑部健
康，减少骨质疏松。爬行主要分为跪爬（手膝爬）和手足爬
两种姿势，是以两手和两膝或两脚着地，交替爬行的锻炼
方式。

【建议】
爬行运动并不适合所有老年人。患有肩周炎、肌肉劳

损、颈椎或腰椎椎间盘突出以及眼部疾病的人，不适宜爬
行健身。心脑血管疾病患者最好也不要进行爬行锻炼，以
免引起脑部供血不足发生晕眩。

撞树

很多老年人喜欢用后背有节奏地撞树，借此刺激穴位
和经络，缓解肌肉僵硬，促进血液循环。即便撞得后背红
肿酸痛，依然乐此不疲。

【建议】
撞 树 不 是 一 项 柔 和 的 运 动 ，老 年 人 机 体 功 能 开 始 退

化，易缺钙、骨质变脆等，与硬物碰撞易造成皮肤软组织挫
伤，甚至骨折，还可能损害内脏器官。因此，不建议老年人
撞树健身。

吊嗓子

经常有老年人通过吊嗓子锻炼肺活量。早晨是嗓子
最放松也是最脆弱的时候，长期在早上吊嗓子，容易使喉
部充血、水肿，产生声带小结或声带息肉，而且一口气喊到
底还容易造成缺氧。

【建议】
老年人可以在散步时有意识地慢吸快呼，以此来提高

肺活量。

拍打

拍打确实能刺激穴位、按摩经络，但在用力上颇有讲
究。正确的拍打手法是：五指并拢，指关节微屈，用力适
中，拍打后迅速提起，直至两手微微发热。

【建议】
老年人有不同程度的骨关节问题，如果有疼痛、发炎

等症状则不能随意拍打，以防力度把握不好加重病情。糖
尿病患者神经末梢不发达，对“力度”感觉不灵敏，不建议
进行拍打锻炼。

科学锻炼六原则

一、规划要合理。游泳、慢跑、快走、打太极拳、练气功、

做老年健身操、打乒乓球、练柔力球等都属于有氧运动。这
些运动强度不大，对场地要求不高，适合老年人锻炼。

另外，阅读、写作、下棋、作画等益智活动，听音乐会、
参加合唱团等艺术活动，以及做针线活等手工活动，都可
以减慢大脑衰退的速度，有助于预防老年失智。

二、量力而行。老年人锻炼要循序渐进，以舒适为宜，
忌剧烈运动和运动量过大，以免诱发心绞痛、急性心肌梗
塞、骨折等。同时，锻炼时间也不宜太长，以 30~45 分钟
为宜。

三 、备 好 药 物 和 及 时 补 水 。 有 心 脑 血 管 疾 病 的 老
年 人 ，应 按 医 嘱 服 用 药 物 后 再 去 锻 炼 ，还 要 随 身 携 带
速效救心丸、硝酸甘油等急救药品。运动前 2 小时应补
充水分 400~600ml，运动中喝水要小口慢咽，以温开水
为宜。

四、穿着舒适。老年人锻炼时，最好选择软底布鞋，不
要穿塑料底或硬底鞋；衣服面料要透气、排汗性好。

五、选择适宜的锻炼场所。避免在影响视线的偏僻地
方锻炼，以防出现紧急情况时难以被发现和及时救治。

六、黄昏更适合锻炼。人们往往认为清晨是最佳锻炼
时间，其实并非如此。早晨，血液的凝集力高，血栓形成的
危险性增加，易出现心血管意外。

下午 5 时左右是锻炼的理想时间。此时人的嗅觉、听
觉、视觉、触觉最敏感，动作的灵敏性、协调性、准确性，以
及适应能力均处于最佳状态。

冯晓瑜 黄 蓉 杨 卿

漫谈

一 个 人 选 择 什 么 样 的 生 活 情
趣是由他的志趣决定的。志趣属于
人 生 规 划 和 个 人 品 质 范 畴 ，是 指 理
想、信念、人生志向和执着追求，是
一个人“三观”的内在表现。

一 个 人 有 一 两 个 适 合 自 己 的 、
健 康 向 上 又 有 品 位 的 情 趣 ，对 于 日
常 生 活 和 身 心 健 康 都 有 着 十 分 重
要的意义。

业 余 时 间 ，唱 唱 歌 跳 跳 舞 ，看
看 书 、上 网 阅 读 健 康 内 容 ，养 养 花
搞搞园艺，打打球、跑跑步、爬爬山
或 去 郊 游 一 两 日 ，或 约 情 投 意 合 之
人 喝 茶 聊 天 、做 做 社 区 义 工 等 ，不
仅 能 充 实 我 们 的 日 常 生 活 ，使 我 们
在 丰 富 多 彩 的 兴 趣 中 快 乐 、健 康 地
生 活 ，还 能 拓 展 视 野 ，丰 富 精 神 世
界，提升自我修养。

古 话 说 得 好 ，物 以 类 聚 人 以 群
分 。 一 个 人 有 了 健 康 的 爱 好 和 情
趣 ，才 会 自 觉 抵 制 不 良 的 思 想 和 情
趣 的 影 响 与 侵 蚀 ，才 会 脱 离 低 级 趣
味，有好的作为，有大的作为，成为
有益于社会和他人的人。

好 的 情 趣 往 往 给 我 们 带 来 意
想 不 到 的 快 乐 。 心 理 学 家 说 ，当 感
觉 到 快 乐 的 时 候 ，人 体 内 就 会 自 然
而 然 分 泌 一 种 叫 作“ 内 啡 呔 ”的 物
质 ，使 我 们 不 仅 感 知 到 兴 趣 带 来 的
快 乐 ，激 活 潜 在 的 正 向 能 量 ，从 而
激 发 我 们 的 信 心 、斗 志 ，还 能 提 高
抗 压 抗 打 击 能 力 。 对 于 病 患 而 言 ，
能 使 自 身 的 免 疫 力 在 好 的 情 趣 中
得以巩固、提高。

情趣决定一个人兴趣爱好的选
择，情趣高雅、健康的人和情趣低俗
的人所选择的爱好及兴趣方向必然
是不同的。健康的生活情趣需要通
过自我学习、自觉学习和在实际生活
中有意识地要求自己、磨炼自己来实
现，绝不是轻而易举、一蹴而就的。
所以，人的一生就是不断学习成长的
过程，是一个修身养性的过程。

培养、发展健康的兴趣爱好，使生活变得充实和丰
富多彩的同时，还能不断净化心灵、扩大学习交流和对
外联系，开辟更多的道路和途径。

在 老 龄 化 问 题 愈 加 凸 显 的 今 天 ，当 我 们 退 休 后 ，
有 了 大 把 的 时 间 ，除 了 爱 和 亲 情 的 陪 伴 外 ，有 一 两 项
健康的兴趣爱好就成了我们幸福快乐的重要源泉，成
为 形 影 不 离 陪 伴 我 们 的 第 二 精 神
支 柱 。 健 康 情 趣 使 老 年 人 的 生 活
更 有 乐 趣 ，更 有 自 信 ，更 有 尊 严 ，
更加幸福快乐。 卓 成
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酷 暑 难 耐 ，去 游 泳 馆 寻 求 清 凉、健 身 的 人 越 来 越 多 。
夏季游泳应谨防五种病。

结膜炎
结膜炎是游泳中常见疾病之一，表现为眼红肿、异物

感、疼痛不适等。其中最常见的是由衣原体引起的游泳池
性结膜炎和细菌引起的急性卡他性结膜炎。

游泳时最好戴防水眼镜，若游泳后感觉眼部不适，可
点用利福平眼液或 0.25%氯霉素眼液进行预防，注意勿用
手揉眼或用不洁的毛巾擦眼。

中耳炎
游泳后，若出现耳朵疼痛，甚至发热、流脓，那是游泳

时带有细菌的水灌入耳朵，导致中耳炎的结果。
所以游泳时当池水入耳后，可将头向水侧倾斜，或辅

以单脚跳动，使其自然流出，切忌用手或他物去抠。为防
止池水进耳，最好戴耳塞。游泳后一旦耳痛，应用复方新
霉素或氯霉素甘油滴耳液滴耳。

鼻窦炎
跳水及潜水易引起鼻腔进水，将水带入与之相通的鼻

窦，若水质不洁，就能引起鼻窦炎，可出现鼻塞、鼻痛、流黏
涕或头痛等症状，治疗时可用 1%麻黄素滴鼻液与链霉素
滴鼻液交替滴鼻。

咽喉炎
多 在 呛 水 或 吞 水 后 发 生 ，除 可 出 现 咽 喉 不 适 或 疼 痛

外，常伴有咳嗽。轻者可用多贝尔液含漱或含化消炎含
片，重者应及时去医院检查。

接触性皮炎或过敏性皮炎
在天然水域中游泳，有时会被工业废水、生活污水中

所含化学物质侵袭，导致皮炎，可用氢化可的松软膏或炉
甘石洗剂每天外擦数次。 人 卫

贪 凉 小 心“ 冰 淇 淋 头 痛 ”

游 泳 谨 防 五 种 病

健身不要太“狂野”

高 血 压 患 者 安 全 度 盛 夏

夏季环境温度升高时，人体启动环境适应机制，表现为
心率加快、心排血量增多、皮肤血管扩张、血流量增加和大量
出汗散热。高血压患者出汗较多又会引起水盐丢失，血容量
减少，血液黏稠度升高，易发生血栓。因此，盛夏时节高血压
患者中风和心肌梗死发病率明显高于其他季节，高血压患者
在衣、食、住、行和用药方面更要引起重视。

【衣】炎热天气应穿宽松透气的浅色服装，有助于散
热，减少热的吸收；避免紧身、绝缘或深色服装，防止中暑。

【食】饮食仍要保持低盐、低脂和低热量原则。夏季体
液丢失较多，应选用含水分多的清淡新鲜食物、饮品和水
果。每日补水量至少应在 1500~2000ml。少喝冷饮，以免
刺激血管收缩，引起血压升高。

【住】宜居住在通风良好、噪音较小的房间。使用空调
时，室内温度以 26℃为宜。室内温度过低，可引起血管收
缩，血压升高。室内外温差不宜太大，以在 8℃以内为好。

【行】不宜从事高温作业，白天不宜过多延长工作时
间。高温时间段尽量减少外出，外出时，避免强烈日光照
射。炎热天气，每天保证充足睡眠，不宜入睡太晚和早起。
中午小憩，对稳定血压有益。

【用药】天气炎热，心率加快、血管扩张，出汗较多，血容
量减少，血压自然就会有所下降。少选用利尿药、β受体阻
滞药或血管扩张药降压，宜选用血管紧张素转换酶抑制药、
血管紧张素Ⅱ受体阻滞药或钙通道阻滞药为好。 文 华

夏季已到，天气炎热，稍一运动就浑身大汗，口渴难耐。
这时候，喝杯冷饮、吃个雪糕、冲个凉水澡是最舒服的事情
了。我们都知道，冰冷食物吃得过多过快对肠胃不好，应当
引起注意，殊不知夏季贪凉更要小心“冰淇淋头痛”。

冰淇淋头痛是指因大量、快速进食雪糕等冰冷食物，低
温刺激口腔而引发的一种以头痛为主的症状，由于多发生
在吃冰淇淋后，称为冰淇淋头痛，也有人形象地称为脑结
冰。当然医学上并没有脑结冰的诊断，其实质是血管神经
源性头痛。

冰淇淋头痛的原因

西医认为，冰冷的食物进入口腔时，对口腔黏膜造成了
强烈刺激，引起头部和面部的肌肉、血管收缩，导致大脑动脉
（颞动脉）痉挛，并冲击痛觉神经末梢，最终引起在额头中部
或太阳穴附近的剧烈疼痛，有的人还可能会恶心呕吐、血压
升高。

中医认为，夏季气温升高，毛窍开张，汗液外泄，阳盛于
外，阴居于内，如若贪凉喜冷，则易损伤脾胃。额头处为足阳
明胃经所过，额头中部疼，正是反应了吃冷饮后，胃气大伤。
同时，脾胃受损，津液化源不足，濡养不好肝胆经络（太阳穴
附近为胆经所过），则头痛部位为太阳穴附近。

冰淇淋头痛的防

一、选对吃冷饮的方法：建议饭前或刚吃完饭后不吃冷
饮；吃冷饮要细嚼慢咽，在口中融化后再慢慢下咽；在一天中
气温较高时食用冷饮，比如：中午到下午 3 时；雪糕一次吃 1

根，喝冰镇饮料一次不超过半瓶（150~250ml）。
二、空调温度维持在 24~26℃。
三、避免运动后大量出汗，汗还没有落下去就冲冷水澡。

冰淇淋头痛的治

一般而言，口腔上颚温度恢复正常，痉挛的动脉收缩消
失，恢复供血，大脑就会“解冻”，头痛也会消失，但有的患者
症状明显，我们可以选择：

一、在疼痛明显的部位太阳穴、额头，用温毛巾热敷 1~2

分钟；
二、轻揉太阳穴，起到放松肌肉的作用，缓解疼痛；
三、按压合谷穴；
四、少量饮用温开水提高口腔温度；
五、鼻子吸气，张口呼气，让外边的热空气快速进来给口

腔和鼻腔升温。
冰淇淋头痛是脑梗的危险信号，更偏爱老年人、偏头痛

的人、焦虑抑郁的人，如果头痛不能缓解，建议到医院治疗。
高文莉

故事

老妈上了年纪后，总爱忘事。刚还在为一件老姐妹
的趣事笑得眼泪直流，当她擦擦脸，又说了句无关的话
后，突然很认真地问我：“咦？刚才我在笑什么？”我答：

“笑你的记性，老妈。”
退休后，老妈就渐渐觉得脑子不如从前好使了。有

时候想到楼上拿本书，爬楼时就忘了要去干什么，站在
楼梯上发呆。出去玩一趟，丢了帽子、眼镜是常有的
事。有一次去邮局寄信，老妈将邮票贴好后，把钱包放
在浆糊罐边，转身将信投入信箱后便“潇洒离开”。等去
买东西时，才想起钱包落在邮局里。脑力衰退是生命的
自然规律，老妈并不悲观，还总把这些事当笑话讲给我
们听。在坦然面对的同时，她还自创了“三勤”之法以防
健忘。

一是勤记录，帮助记忆。老妈随身备一个小本子，
想办的事，随时记上，以防遗忘。比如购物前就先把要
买的东西全写上，编了序号，买好后再仔细核对一遍，查
一查想要的东西是不是漏买了。如此一来，“丢三落四”
的烦恼少多了。

二是勤看书报，融入社会。老妈退休后，清闲了许
多，但交际圈却变窄了。勤看书报既能助她及时接触社
会各方面的讯息，使人不落伍，又活跃了脑力，一举多

得。人的衰老首先是从大脑开始的，但思想的老化比年
龄老化更加可怕，因此读书看报对养生的益处是立竿见
影的。

三是勤动笔，激活思考能力。老妈常常感到，若久
不读书动笔，一些熟悉的字词会渐渐因疏远而陌生。如
果能将动笔分“三步走”，会越简单，越有兴趣。

第一步：阅读时要边看边思考，如果是自己家里的书
报，可利用不同的线条、记号，划记文中重要、精彩、疑问
之处，这对加深记忆特别有用。利用笔记本标注也是个
好方法，事后要查资料时，有笔记指引，就更得心应手。

第二步：产生感想时，可在空白处或笔记本上简要
写下，如：这处为何重要？为何精彩？其中疑问在哪
里？抒发心中垒块，畅所欲言，让感情自由宣泄，极有利
于健康。过后再翻阅，品读留下的心迹，也是一种极好
的享受。

第三步：所写感想若成文，又自觉不错，不妨鼓起勇
气投稿。不图名利，只为一乐。

常实践这“三勤”法，老妈发现，
那 些 久 违 的 生 活 乐 趣 ，又 向 她 走 来
了。老妈的健忘症渐渐得到了改善，
日子一天比一天充实了。 劳 言

““ 三 勤三 勤 ””抗 健 忘抗 健 忘

丽华苑杨氏太极拳活动中心成立于 2008 年，由最初几十人，发展到如今的 127 人。队员多是退休人员，
平均年龄 60 岁左右。他们常年坚持活动，强身健体。有些体弱、有病的队员经过锻炼，改善了机能，增强了
体力，调整了精神状态，身体越来越好了。 玉 品 摄

在龙潭公园健身的人们。 芦培晶 摄

图片来源：百度


