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健康8

生命在于运动。散步

是一种温和运动，随着现

代社会生活节奏加快，工

作压力越来越大，每个人

的心里装载了太多的烦

恼荣辱，又不能及时清空

放下。为此许多人患上了

“三高”、抑郁症、神经衰

弱、颈椎病、腰椎间盘突

出症等。

如何摆脱亚健康，拥

有健康的身体，更好地从

事繁忙的工作？那就是适

量运动。散步是世界卫生

组织推荐的最佳运动之

一，是一种简单且随时可

以进行的有氧运动，能够

预防高血压、冠心病的发

生，并且能够增强体魄、增

加肺活量以及周围血管的

循环。散步还能够更好地

控制血糖，这样可以降低

身体里面的血糖，消耗热

量，减轻体重，促进消化，

增强食欲，总之好处颇多。

但要强调的是，散步过程

中如果脑子不放松，烦恼

不少，精神还处于紧张状

态，就达不到好的健身效

果。所以散步的同时，更要

散心。

中 医 认 为 ，思 则 气

结，是指思虑劳神过度，

伤神损脾导致脾气郁结、

脾失运化，可出现食欲减

退、脘腹胀满、便溏等症。

思虑劳神不但使脾胃气

机结滞，还可暗耗心血而

成“心脾两虚”，由于心血

亏虚，脾气虚弱，此时会

产 生 心 悸 健 忘 、失 眠 多

梦、饮食减少、腹胀便溏、

疲倦乏力等症状，危害身

心健康。

散步时，可通过昂首

挺胸、听手机音乐、快慢

步交替走、做扩胸运动、

做深呼吸操、反复搓手等

方 式 ，转 移 情 绪 及 注 意

力，将身心完全融入自然

环境，忘却烦恼，全身放

松，此时就会感到天地一

片广阔清静。

（据《大河健康报》）

58 岁的老李，下班后

觉得背痛难忍，还伴有出

汗、烦躁不安，家人急忙把

他送到医院，被诊断为主

动脉夹层B型。医生提醒，

近日气温下降，高血压患

者更易出现血压波动，导

致血管壁受损，血流冲击

形成主动脉夹层。

据介绍，主动脉夹层最

大的危险便是猝死，如果是

急性发作没得到及时救助，

48小时内死亡率非常高，也

被称为“不定时炸弹”。

如何预防主动脉夹层？

医生介绍，首要的是控制血

压，坚持采用药物、饮食和

运动来管理高血压。戒烟限

酒，限制盐摄入量，经常摄

入含有粗粮、水果和蔬菜的

饮食。如果发现自己或他人

出现突发的、剧烈的、胸背部

撕裂样疼痛或其他怀疑主

动脉夹层的症状，应保持镇

定，拨打急救电话；服用降

压药物控制血压；身体平

躺，避免用力、憋气等动作，

等待救援。（据《长沙晚报》）

人在各个年龄阶段，

身体的灵活性、协调性以

及各个器官承受性等都不

尽相同，因此每个年龄段

都有不同的“黄金锻炼方

案”。在此，健康教育专家

为您奉上一份“运动年龄

表”（在此忽略3~7岁期）。

8~12岁孩童期

此阶段的孩子力量、

速度、耐力以及灵敏性都有

了一定的基础，但骨骼相对

较脆弱，因此要避免强烈的

运动冲击，并注意运动时

长。建议这一阶段的孩子可

以参加以下活动：

①打乒乓球：锻炼身

体的灵敏性，减轻眼部疲

劳、预防近视。

②打羽毛球：放松颈

椎脊椎，增加心肺功能。

③打网球：增强身体

的协调性。

④学跳舞：提高身体

的柔韧度。

12~18岁黄金期

此阶段是人的生长发

育阶段，要注重骨骼生长

及骨密度形成，同时也是

心肺适能发育的敏感期，

在锻炼时要尽量避开承重

过大的运动。

乒乓球和羽毛球运动

可以继续进行，篮球、足

球、排球等球类运动也可

以列入运动日程。另外除

了运动，此阶段要注意均

衡饮食，有必要时可以增

加钙质、维生素等的补充。

18~25岁成熟期

这个阶段，人的身体

功能处于鼎盛时期，心律、

肺活量、骨骼的灵敏度、稳

定性及弹性等各方面均达

到最佳点。这个年龄段的

年轻人可进行高强度的运

动，培养锻炼习惯，提高身

体综合素质，为身体健康

打下坚实基础。建议每周

进行3次训练，最好有氧和

力量训练结合，如健美操、

瑜伽结合推举等。

26~45岁发胖期

这一阶段是人生活和

事业发展的关键期，通常

压力会较大，很多人平时

都疏于锻炼，肥胖率的发

生也变高。因此，这一时间

段要防止身体里脂肪的堆

积，减缓压力。男性依旧要

注重肌肉力量的训练，如推

举，但要控制好强度，不要

过于勉强自己；这段时间女

性也要适当进行中低强度

的有氧训练加力量性锻炼，

如瑜伽、慢跑、游泳等。

46~65岁“衰老”期

这个阶段人的体力和

肌肉量开始下降，运动主

要以对抗骨质疏松、肌肉

松弛为主，要以安全、简便

为原则。推荐健步走，以改

善血液循环、降低体脂率；

静蹲、举哑铃等力量锻炼

以增强或维持肌肉力量。

65岁以后老年期

多数人在65岁以后身

体机能都处于低水平，此

阶段主要以提高生活质

量、预防跌倒、提升心肺功

能为主。建议做轻柔的有

氧运动，并配合适量的力

量训练坚实肌肉、强化骨

骼，并注意饮食的均衡，适

当多补充优质蛋白质、钙

质等营养素。

运动时间表

人体活动受“生物钟”

控制，按生物钟规律来安

排运动时间能事半功倍。

上午——增强活力

晨练有利于提高神经

兴奋性，能保持人体活力。

但早上人体体温较低，关节

和肌肉较僵硬，所以适宜从

事一些强度较小的运动。锻

炼之前最好先喝杯温水。

下午——强化体力

下午是人强化体力较

好的时机，肌肉承受能力

较其他时间高一些。另外，

下午锻炼还有助于改善睡

眠状况。

傍晚——体能峰值

傍晚时，人体运动能

力达到高峰，肌肉和关节

更加灵活，心跳频率和血

压也稳定。适合进行力量

训练，并且运动时的受伤

几率也会小很多。但要注

意的是，睡前3至4小时内

运动强度不宜过大，以免

神经系统过度兴奋导致失

眠。 （据《北京晚报》）

适当吃“苦”能起到补

肾的效果。

冬天阳气趋于内敛，

阳旺于内，平素体格强健

或辛辣肉食较多之人，可

能容易出现口舌生疮、口

干口渴、咽喉肿痛、心胸烦

热、小便黄赤、失眠多梦等

内热上火的症状，此时可

适当饮用绿茶，食用柚子、

西柚、慈姑、苦瓜、苦菊、莴

笋等食物，有助于清热泻

火、利尿润肠。

平时手足不温、畏寒

喜暖、大便稀溏、小便清长

之人体质偏于虚寒，则不

宜过多食用此类苦寒之

品，否则容易加重阳气虚

衰。红茶、杏仁、艾叶、白豆

蔻、陈皮、远志等苦温之

品，既能温脾燥湿又能温

肾坚阴，可于茶饮、食疗当

中加以搭配。

（据《南方都市报》）

适当吃“苦”补补肾
冬季眼部更需保暖

秋冬季除了干燥、昼夜温差大，还是螨虫高发的

季节，这些都会对眼睛造成影响。此时护眼很重要，应

注意多远眺、多转动眼球，还可尝试用手“熨目”，即用

温暖的手心轻轻给眼部加温。

老年人眼部血管更为脆弱，特别是有高血压、

糖尿病的老年人，寒冷可能诱发眼底疾病急性发

作，导致视网膜病变、视网膜脱落等，影响视觉甚至

致盲。应定期检查视力和眼底，及时发现和治疗眼

病。

尤其要警惕三大“视力杀手”：白内障、青光眼、老

年性黄斑病变。 （据《科技日报》）

喝山楂粥瘦身消脂

初冬是保护肠胃的关键时期，早上喝粥就是一个

简单易行的方法，山楂粥就是不错的选择。

原料：山楂1杯，糯米（或大米）1杯，清水12杯，冰

糖适量。

做法：山楂洗净后，备用。糯米洗净用冷水浸泡2

个小时后沥干水分。锅中倒入清水，大火煮开后倒入

山楂，煮15分钟后捞出山楂，倒入糯米，继续用中小

火煮1小时，最后加入冰糖调味即可。

现代药理研究显示，山楂含有山楂酸、柠檬

酸、脂肪分解酸、维生素 C、黄酮类、糖类和蛋白质

等多种成分，因此具有扩张血管、改善微循环、降

低血压、促进胆固醇排泄、降低血脂的作用。

（据《北京晚报》）

散步健身莫忘带上“心”

对照运动年龄表，看看哪些运动适合你？

高血压在冬季有个“不定时炸弹”


