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适当的家务劳动有一定锻炼

效果，但错误的做家务姿势也可

能损伤筋骨，老人需要注意使用

正确的姿势劳动。

晾晒衣物谨慎仰头

老年人常有颈椎相关病症，

虽然仰头动作能够使紧张的颈部

得到放松，但有几类人群需要在

晾晒衣物等过程中谨慎仰头。

一是患有先天性椎管狭窄、

退行性椎管狭窄、脊髓型颈椎病

以及神经根型颈椎病的人群；二

是颈椎椎体不稳的人群；三是没

有明显颈椎病症状的正常人群，

过度仰头容易导致颈椎小关节的

压力过大，长此以往可加快颈椎

关节软骨和椎间盘的退变。

在日常晾晒衣物时，建议调

整下降晾衣架的高度，若无法调

节，也可酌情使用其他工具辅助

完成，在不必过度仰头的高度范

围内晾晒衣物。

此外，也建议抬高操作平台

的高度，比如将装衣物的盆从地

面挪至适合高度的台面，双手晾

晒时不需要来回弯腰垂头。

洗衣擦地减少弯腰

腰痛也是老年人生活中的常

见病症，与直立时相比，弯腰状态

下脊柱负荷会明显增多，长时间

弯腰拖地、洗衣等会有罹患腰椎

疾病的风险。

在日常洗菜、洗碗、洗衣服

时，同样首选抬高操作平台，如果

无法改变客观条件，只能弯腰清

洗的时候，可保持腰部直立，两脚

开立微弯膝盖，用“站桩”的姿势

降低身高，以减少弯腰。

拖地时可以将腿前后错开，

放低身体的重心，达到减少脊柱

前倾的效果，同时加大肩部和肘

部的活动幅度，每隔2～3分钟就

可以变换前后脚、调整手部动作

等，及时活动放松腰背部和手部，

避免长时间用同一个姿势拖地导

致肌肉僵硬。

另外，在搬拖桶、箱子等重

物时，不要使用单侧手拎，或是

弯腰后直接抬起重物，而是先屈

髋、屈膝，双手拿好重物，再用腿

部帮助发力提起，可以有效减少

腰部过度受力引起的损伤。

（据《健康时报》）

迄今为止，世界上还没有某

一种特殊的“超级食物”被发现可

以治愈癌症，不过我们吃的每一

样食物都会对身体产生作用，只

要遵循以下原则，大部分人都能

有一个良好的“抗癌膳食模式”。

【主食】 避免糖分摄入过量

导致癌细胞生长加快，因此要少

吃以下食物：精制谷物白米、白

面及其产品。主食适量增加全谷

物，如糙米、燕麦、全麦，小米以

及番薯，土豆、完整的玉米粒，荞

麦等。

【肉菜蔬果】 尽量选择安全

的、生态养殖的肉类、蔬果。“要选

择经认证的有机、绿色、无公害标

志的蔬果和肉类。尤其是肉类，因

为农药、抗生素会蓄积在动物脂

肪组织中，它们会促进肿瘤生

成。”专家同时还建议，每日最好

有4份蔬菜和3份水果，因为水果

和蔬菜含有植物营养素，大量确

切的研究表明他们能够改变癌基

因的表达，有一定的抗癌作用。

【油】 多选择冷亚麻籽油、

橄榄油、茶油、火麻仁油、紫苏油、

芝麻油、核桃油。

【豆制品】 可以经常吃豆类

食品中的黄豆、黑豆、鹰嘴豆。豆

腐也是良好的蛋白质来源。

【饮品】 饮料首选绿茶。其

中的儿茶素可通过抗氧化抑制血

管生成，抑制炎症和抑制 COX

酶-炎症级联反应，来抑制肿瘤

的发生进展。不要过量饮酒，因为

酒精可以直接从胃吸收，损害胃

肠功能，从而降低免疫力。

【菌类】 建议每天都吃一次

食用菌。真菌类食物可增强免疫

力，诱导癌细胞凋亡，如香菇、姬

松茸等。

【香料】 可以尝试给每餐饭

增加一点香料，如黑胡椒、大茴

香、罗勒、辣椒、香菜、姜黄、肉桂

等。各种香料已被证明能够抑制

癌症细胞的信号，它会增加多种

抑癌基因的表达。

（据《羊城晚报》）

远离癌症从改变膳食开始

每周锻炼两次
哮喘少发作

英国东英吉利大学医学院的

科研人员发现，促进哮喘患者参与

体育活动的干预措施，可以显著改

善他们的症状以及生活质量。

研究团队选取来自世界各地

的 25 项独立研究，涉及 1849 名哮

喘患者，分析他们的症状和生活质

量是否因干预措施而改变。分析结

果显示，促进患者参加体育活动的

干预措施，在增加他们的体育活动

量、减少久坐时间、提高生活质量

和减少哮喘症状方面都有显著好

处。也就是说，帮助患者做出行为

改变可以真正改善他们的长期结

局。这项研究还强调了数字干预，

如视频课、智能手表和移动应用程

序的潜在用途。新冠病毒流行期

间，数字干预可消除距离障碍，使

患者能够在家自行锻炼。

发表在《健康心理学杂志》上的

这项研究成果建议，哮喘患者每周

进行2~3次有氧锻炼、抗阻训练，每

次持续 30~60 分钟，以改善症状和

提高生活质量。 （据《生命时报》）

韧带松弛
易拖成骨关节炎

大部分人缺乏锻炼基础，过量

运动容易造成韧带损伤，需及早正

规治疗，避免发展为韧带松弛，甚

至是骨关节炎。

出现轻微症状，如果不是伴有

明显的运动功能障碍或已经影响

到日常生活了，不需要治疗。对于

一些轻微的韧带松弛，可以通过学

习一些抗阻锻炼（包括坐椅抬腿、

自重深蹲等），以增强肌肉力量及

耐力，补偿由于韧带松弛造成的关

节不稳定，缓解由于韧带松弛而引

起的关节磨损。在锻炼过程中要注

意避免关节超出正常范围的活动。

较严重的韧带松弛容易造成

肌肉拉伤。在日常生活中出现背

痛、落枕或关节疼痛的概率要大于

常人，在老年时容易形成骨性关节

炎。重度韧带松弛通过锻炼无法缓

解症状的患者，应在医生指导下使

用关节支具来保护关节。

有个简单的方法判断自己是

否存在全身韧带松弛。左、右有一

侧能完成计1分，都能完成计2分，

总分为 10 分，得分超过 4 分可诊

断。拇指屈曲到前臂；小指背伸 90

度；肘关节过伸超过 10 度；膝关节

过伸超过 10 度；双膝伸直、双手触

地。 （据《健康时报》）

老人做家务注意姿势


