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不少人运动一段时间

后就很难坚持下去，下面

几个方法便是健身专家介

绍的克服自身惰性、保持

运动热情的经验。

目标的力量是无穷

的 这种目标可以是“穿

上小一号的衣服”或是“为

马拉松做准备”。一位训练

师说：“每年我都会去尝试

学习一项新的运动或健身

方法。”

找个健身伴儿 纽约

某瑜伽研究所所长的经验

是跟朋友一起健身。“我发

现，和别人一起健身会比

独自一人时更努力。参与

的朋友越多，自觉性就会

越高。”

想象瘦身后的模样

当健身计划变得令人头

痛 时 ，想 想 瘦 身 后 的 样

子——这是《塑造完美身

材》一书作者的经验之谈。

“当我不想坚持时，我会对

自己说，再有几秒钟就可

以了。”

随“季”应变，改换项

目 一位健身人士常把

郊外远足或新型舞蹈与

平常的跑步和力量练习

结 合 起 来 。在 坚 持 基 本

性 项 目 的 同 时 ，每 隔 一

段时间就增加 1 种新的

项目。

偶尔把运动强度降

低 与其认为无法完成 5

公里长跑而什么都不做，

还不如出去散步 1 公里。

这种策略对于坚持运动非

常有效。

（据《抚顺日报》）

压腿不要比高

压腿不仅能锻炼腿部韧带，还能训练髋关节、踝关节的

柔韧性，增加腰、腿及胸部肌肉的力量和韧性。老年人压腿应

注意两点。一是适可而止，安全第一。老年人尤其是不经常锻

炼的人士，往往筋骨僵硬，压腿时一味求高，容易拉伤。因此，

压腿尤其要注意保持平衡。初练者抬腿的高度最好在髋关节

高度以下，约45度左右，适应后慢慢增加屈度；二是以绷紧

肌肉为宜。老年人的骨骼肌质量下降，伴有肌肉力量减少和

肌肉功能衰退，压腿时伸展肌肉远比拉伸关节更受益。压腿

时能感到腿部肌肉，尤其是大腿肌肉明显紧绷就可以。每条

腿压15～20次，时间别超过10分钟。 （据《北京晚报》）

颈托、腰托都是人们

日常生活中常用的护具。

如何挑选呢？

医生会建议颈椎病患

者急性期佩戴颈托，并注

意：①短时间、间断佩戴。

②作为“临时”固定，不应

常规用。高分子材料医用

颈托和可调节医用颈托是

首选，充气医用颈托、海绵

医用颈托的支撑和固定强

度差，不建议选择。

据康复专家介绍，在腰

痛的保守治疗中，佩戴腰托

是重要措施，主要是减轻腰

椎的承重负荷，限制腰部活

动，增加脊柱稳定性。选腰托

注意3点：①足够高：一般护

腰的最上方要在肋骨以上，

最下缘要超过臀裂（股沟开

始的地方），护腰的长度（周

径）也要方便可调。②足够

硬：护腰中需有一定硬度的

材料，如钢板。建议试戴至

少半小时，以检查有无不适

感。③只需固定功能，其余

如磁疗、加热等功能没必要

刻意追求。（据《北京晚报》）

国人慢性肾病的发病

率为 10.8%，略高于糖尿

病。从慢性肾炎、肾病到尿

毒症可能持续10~30年，在

早、中期里，一半以上患者

症状不明显，但身体会悄悄

放出求救信号。如全身水肿

或颜面水肿，有些人还会出

现小便变红色或浓茶色、胃

口不好、恶心呕吐、胸闷气

急、贫血乏力、骨质疏松、易

骨折等。尿常规能较早反映

肾脏问题。如尿液变色或泡

沫多而不散，夜间尿量超过

白天，要及时就医。

（据《快乐老人报》）

5个小诀窍保持运动热情

颈托不宜长期戴

夜尿增多或是肾出了问题


