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跳绳这项运动消耗脂肪非常有效果，在跳

绳的过程中，手臂需要用力挥动，腰腹需要维

持身体的平衡，还有腿部和足部都需要用力起

跳及在落地时控制身体平衡，这样身体多部位

都是“全面动起来”，短时间内消耗大量能量，

另外跳绳促进全身血液循环，能有效提高脂肪

的代谢。

那么跳绳到底会不会损伤我们的膝盖呢？

我们该如何正确地跳绳？

跳绳通常可通过下述方法保护膝关节。

选择适宜场地 可选择软硬适中的场地，

如专业的运动操场、沙土场地等，一般不建议

在水泥地或较硬的地面上跳绳，容易加重膝关

节的应力，从而导致膝关节软骨、半月板及交

叉韧带的损伤；

注意协调性 跳绳前需进行热身运动，以

拉伸腿部肌肉，在跳绳时需要放松肌肉和关

节，脚尖与脚掌均需要协调用力，既保持关节

有一定程度的张力，也不至于造成局部肌肉过

度紧张，可有效防止扭伤情况的发生。另外，对

于体重较大的人群或初学者来说，在跳绳初期

尽量两只脚同时跳，避免跳绳速度太快。跳起

时也不应太高，可与地面保持适当距离，落地

时注意膝盖稍微弯曲；

选择适宜的鞋 跳绳时要穿质地较软、重

量轻及弹力好的鞋，可避免脚踝扭伤，同时要

选择比较宽松的衣服，有助于肢体的展开；

选择合适的绳子 对于跳绳的人群，选择

的绳子要软硬、粗细、长度适中，以免由于绳子

长度不当而影响运动效果，还可能会造成损

伤。

在跳绳减肥期间，建议控制过于油腻、过

甜的食物，饮食上要以清淡为主，多吃水果蔬

菜和粗粮，每次吃饭的时候不要吃过饱，七八

成饱最好，同时补充够水分和保证充足睡眠。

（据《广州日报》）

吃饭有人陪 老人更健康

老人体重减轻，可造成免疫力下降，特别是对

大病的抵抗力下降，成为老人死亡风险上升的重

要因素之一。近期，日本东北大学牙科研究生院研

究人员在《年龄与衰老》杂志发表的一项研究表

明，老人吃饭有人陪同，可降低体重减轻风险。

研究人员以56919名65岁以上无需护理的老

人为对象，以体重减少 5%以上作为观察指标，进

行为期3年的追踪，将共同进餐的频率分为5种情

况，即“每天”“每周几次”“每月几次”“一年几次”

“几乎从不”，分析和研究共同进餐与体重减轻之

间的关系。

结果发现，与共同进餐频率“每天”的人相比，

共同进餐频率“每月几次”以上者，体重没有明显

减少。但共同进餐频率“一年几次”者，体重减少

风险增加 7%;共同进餐频率“几乎从不”者，体重

减少风险增加17%。

研究人员指出，以往研究表明共同进餐有助

维护老人身心健康，单独进餐则带来不利影响。本

次研究表明，每月有更多的共同进餐机会，将有助

于预防老人体重下降，更利于晚年健康生活。

（据《生命时报》）

阿司匹林不是保健品

有一些老人认为阿司匹林有保健效果，自行长

期服用，引发了消化道出血等危险情况。提醒老人

们，阿司匹林的作用因人而异，切勿当做保健品。

阿司匹林作用广泛，但其实不同剂量的效果

也不同，用对了才有益健康。

最为常见的是小剂量服用阿司匹林，因其具

有抗血小板聚集作用，对于明确诊断有冠心病、心

肌梗死、脑梗死、心绞痛、外周动脉血栓、支架术

后等人群，有助预防血栓形成。

如果没有明确的心脑血管疾病，只有部分需

要服用阿司匹林，并且需要参考年龄、血压、体

重、血脂、吸烟、糖尿病等6项指标做个评分。如果

评分风险低于10%，或没有心脑血管疾病，随意服

用阿司匹林反而增加出血等风险。

此外，中等剂量的阿司匹林主要是解热镇痛

作用，可用于感冒引起的发热、头痛、牙痛、神经

痛、肌肉痛等；大剂量阿司匹林则有消炎、抗风湿

作用，一般用于风湿性关节炎、类风湿关节炎等病

症。因此，提醒老人们遵医嘱按量服用药物，不宜

随意增减药量，以免产生不当效果。

（据《健康时报》）

跳绳减脂好 还需讲科学

不少中老年男性都存在这样的误解：夜尿

频多就是肾虚。其实，出现夜尿频多的不适，与

衰老和生活习惯有很大关系。经过自我调理，

能较好地缓解“难言之隐”。

夜尿次数多不等于肾虚

引起夜尿多的原因有很多，除了泌尿系统老化

外，睡前大量饮水、气候寒冷等都可能会引起夜尿

增多。由早衰引起的夜尿频多最为常见。比如50岁

以上的男性中约有一半患有前列腺增生，早期症状

即为夜间排尿增多；女性到了40岁以后，雌激素水

平不足青春期的1/4，容易出现早衰型尿频。肾虚人

群可能会出现夜尿多的情况，但夜尿次数多不等于

肾虚。如果夜尿次数多，还伴有怕凉、手脚发凉、腰膝

乏力等症状，才可能是因为肾阳虚引起的。

改善睡眠可减少起夜

很多老年人夜尿频多是因为睡眠质量差

引起的，老年人睡眠质量下降，容易被轻度尿

意刺激醒来。

想要告别尿频，首先需提高睡眠质量。比

如，入睡前减少摄入水量，热水淋浴后用温水

泡脚。临睡前，最好尽量排空膀胱，减少夜间排

尿次数。值得提醒的是，中老年男性夜间出门

散步、运动时，需要注意防寒保暖，避免受凉。

因为前列腺受凉时极易引起交感神经兴奋，从

而影响排尿正常。

需要长期进行调理

坐1小时就起身活动。长时间久坐不动，会

压迫尿道上段的前列腺部位，使膀胱排空能

力降低，从而引起夜尿频多等不适。

积极参加运动。适当的体育活动，能够增

加会阴部运动量的锻炼，帮助改善血液循环。

比如，可常做收腹提肛操。

按摩归来穴。中医认为，小便的正常代谢

需要气的固摄与推动。如果气虚不足、固摄功

能失调，则水液排泄增多，小便次数自然也会

增加。归来穴（位于脐下 4 寸，前正中线旁开 2

寸，左右共 2 穴）是胃经腧穴，可促进脾胃功

能、补中益气，从而改善夜尿频多的症状。按

摩时，双手置于下腹，用食指腹顺时针与逆时

针交替进行力度适中的点揉，每次点揉 2~3 分

钟即可。

（据《银川晚报》）

频繁起夜不等于肾虚 自我调理可改善


