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朋友圈中经常听说有人健身过猛，
伤了腰椎或拉伤肌肉；或某某跑步太
多，膝盖积了水……在健身过程中受
伤，成为不容忽视的一个问题。

如何规避伤身风险呢？
丽水市疾控中心提醒，除了在健身

过程中注意预防意外受伤，注意场地、
器械、空气状况、锻炼时间等环节以
外，最重要的是对运动负荷强度和运
动时间的控制。

增加运动量必须是个渐进过程。
要特别注意以下几个方面：
一、要因人而异，选择适合自己的

运动项目
运动与健身首先要根据自身的情

况及所要达到的目的而选择适宜的运
动项目。如脑力劳动者由于经常伏案
不动，散步、慢跑、爬山、打球、游泳、体
操等，是增强心肺功能和体质的健身
项目。身体肥胖者可选择骑自行车、
球类、长跑、游泳、跳绳等活动，以消耗
体内多余的脂肪。身体消瘦者宜选择
增强肌肉力量和促进消化吸收功能的
运动，前者如俯卧撑、单双杠、拉力器、
举哑铃，后者如跑步、游泳、健美操、太
极拳、球类项目等。体弱多病者应循
序渐进、逐步加大运动量。一开始，可
打太极拳、太极剑、散步、慢跑、做健身
体操等，以后随着体质的增强，循序渐
进，逐步加大运动强度，再进行大运动
量的项目。离退休者由于年龄比较
大，因此不宜进行强度高的运动，太极
拳、气功、散步、慢跑、门球、广播体操
等活动可怡情养性、延年益寿。

二、要注意安全，找到自己合适的

运动量
除了在健身过程中注意不要意外

受伤，注意场地、器械等等环节以外，
最重要的是对运动负荷强度和运动时
间的控制。增加运动量必须是个渐进
的过程，运动过程中要有恢复力气的
时间，如果开始感到疲倦及疼痛时，必
须要休息几天。健康人应从最低的运
动量和强度开始，循序渐进，并确定适
合自己的最大运动量。如果一个不经
常锻炼的人，从事了大运动量和对抗
性强的活动，不仅起不到预防疾病的
作用，还会因为过度疲劳，而降低了自
身的免疫力。

三、要热身充分并选择适当的护具
运动开始时，要先做一些较缓和、

运动量较低的热身运动，使各个关节
的活动达到最大范围，有目的地拉伸
肌肉，避免在剧烈活动中受伤，使身体
在进入剧烈运动前有一个准备，可以
进行快走、慢跑、活动关节等伸展运
动，它能增加关节组织的柔软度和肌
肉的协调能力。

在做有氧器械训练时，开始可以设
定低强度、低速度，待心率、血液循环、
能量代谢提高和体温上升后，再逐渐
增加强度和速度，这样，既有助于肌肉
的活动效率和关节的润滑，又可以防
止运动损伤。

除了运动前充分的准备活动之外，
还要注意用具的保护。比如打羽毛
球、篮球应该选用护膝，打网球、乒乓
球应该选用护肘和护腕，打排球、篮球
的时候可以用胶布粘在指尖和关节
上，保护指关节和指甲，游泳的时候选

用防水耳塞等。
一旦发生了运动损伤，一定要引起

重视，较重的要去看医生，较轻的也要
充分休息。

四、要合理地选择饮料
在运动和健身时由于身体内产生

热而流汗,随着流汗人体会失去大量水
份和电解质 (钠、钾等)，因此需要补充
饮料。科学合理补液才能提高运动能
力，有利于健康，否则将适得其反。要
养成运动中补水的习惯，补水的原则
就是少量多次，建议喝运动饮料或纯
净水。

(1)要避免饮用含有咖啡因类的饮
料，如可乐、咖啡和茶类等。咖啡因是
一种可引起兴奋作用的药物，被列入奥
林匹克委员会禁用的药物清单中。

(2)要避免饮用含酒精的饮料。有

些人以为酒精，尤其是啤酒，是一种好
的“运动饮料”，这是一种错误的概念，
因为酒精也是一种利尿剂，而且来自
酒精的热量不是糖类分解的热能。喝
酒后运动，运动者反应和分辨能力都
会受到严重影响。

(3)要注意避免饮用含碳酸汽的饮
料。运动前或运动中饮用含汽的饮
料，其中的碳酸汽会使运动员产生腹
胀的感觉，容易打嗝或造成不适。

丽水市疾控中心慢病所 董升草

科学运动：

怎样“健身”而不“伤身”
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韭菜是餐桌上常见的食物，有人称其为蔬菜中的“伟
哥”。其种子入药，有益肾固精的效果。在此推荐一个小
方，使用方便，对于肝阳虚亏、肾阳不足导致阳痿、腰膝冷
痛，以及肾虚不固导致滑精、遗尿、尿频、带下等症状效果较
好。

具体方法为：韭菜子粉 10克，加水 300毫升，水煎 20分
钟，过滤液兑入黄酒 30毫升，分 2次，早晚各 1次温服。韭
菜子是传统的中药材，在《名医别录》中列为中品，用于治疗
肾阳虚已有数千年的历史。其性温，味微甘，具有补肾壮
阳、养肝、固精等功效。《本草纲目》也记载，韭菜子有温肾固
精、暖腰助阳、增强性功能的功效，适用于阳痿不举、泄精、
不持久等症状。《千金方》中记载了治疗男子肾虚冷梦遗的
方子：“韭菜子七升，醋煮千沸，焙、研末，炼蜜丸，梧桐子大，
每服三十丸，空腹温酒下。”

需注意的是，韭菜子虽然对人体有很多好处，但不能随
意服用。《本草纲目》曾记载：“韭菜多食则神昏目暗，酒后尤
忌”，有阴虚阳亢及热性病证者不宜食用。另外，韭菜子含
有大量粗纤维，能增进胃肠蠕动，不易消化吸收，所以一次
不能吃太多，否则容易引起腹泻。

据人民网

韭菜子粉益肾固精

年过半百后，身体衰老加速，对各种营养的需求也发生
了改变。饮食如果缺少目标和指导，易使老人营养不均衡，
进而增加患多种慢性病的风险。《美国退休人员协会杂志》
总结出必须引起老人重视的5个饮食目标。

预防糖尿病：少吃甜食和精制主食，增加纤维素。美国
《营养学杂志》刊登的一项研究发现，50岁以上人群每天应
至少摄入 30 克膳食纤维，可使 2 型糖尿病风险降低 20%~
30%。175克糙米饭含 3.5克膳食纤维，约是大米饭的 7倍；
100克大麦中膳食纤维含量更是高达 9.9克，占纤维日推荐
量的 41%。

对抗肌肉流失：每餐应摄入蛋白质。美国麻省总医院
老年医学部主任克里斯汀·里奇表示，健康老人饮食中蛋白
质占比应高于年轻人，每公斤体重每天应摄入 1~2克蛋白
质。除鸡蛋、肉类、奶制品、鱼类外，豆制品也是重要的蛋白
质来源。

强壮骨骼：每天吃点乳制品。美国骨科医生协会建议，
老年女性每天应摄入 1200毫克钙，老年男性为 1000毫克。
饮食补钙比药物补钙更健康。每天至少喝 300毫升牛奶，
再吃点奶酪、酸奶等，可保证钙的摄入量。富钙食物还包括
绿叶蔬菜、豆类和坚果等。至于维生素 D，除了经常晒太
阳，还应经常摄入蛋黄、牛奶以及三文鱼等深海肥鱼。

减少慢性炎症：查看食物标签，少吃添加糖。慢性炎症
可导致关节炎、心脏病和抑郁症。为了抑制和减少体内炎
症，应仔细查看食品标签，少吃含添加糖的食物。另外，还
应减少摄入精制面粉和反式脂肪。

保持血管健康：多吃七彩食物。美国注册营养师凯萨
琳·尼德特博士表示，彩色食物有益护心。多项研究表明，
蓝色、黄色和红色等自然色食物富含有益心血管健康的抗
氧化剂。有研究表明，每天吃 1杯蓝莓，连续 6个月，可改善
血管功能。这与抗氧化剂花青素密切相关，樱桃、覆盆子和
黑莓中也富含花青素。另外，富含番茄红素（西红柿和红椒
等）、β-胡萝卜素（胡萝卜、菠菜、西兰花、杏和芒果等）、姜
黄素（生姜、芥末和咖喱等）的食物，都有益心脏健康。

据《生命时报》

中老年五个饮食目标

本报讯（记者 吴启珍）众所周知，
中医膏方具有良好的养生功效，是秋
冬进补的佳品。有很多爱美的女性市
民好奇，膏方对美容养颜有作用吗？
为了解答她们的疑惑，记者专访了“丽
水生生堂”中医专家许维丹。

许维丹是副主任中医师、医学硕
士，曾任市中西医结合学会理事、市药
学会理事、丽水学院医学专业副教授，
从事中医临床、教学及科研 20年，经验
十分丰富。

许维丹医生介绍，养颜是很多女性
朋友一生的追求，每个女性都希望自

己肌肤靓丽，永葆青春。近几年，膏方
养颜在女性群体中越来越流行，每年
找她开膏方的女性也是络绎不绝。

许维丹表示，人随着年龄的增长而
衰老，精气肝肾津血日益衰弱，这是客
观规律，抗衰非一朝一夕之事。中医
理论认为，人的生命活动以阴阳脏腑
气血为依据，阴阳脏腑气血平衡则能
健康无恙，延年益寿。因此，利用药物
的偏胜之性，来纠正人体阴阳气血的
不平衡，“阴平阳秘，精神乃治”，是中
医养生的基本思想，也是制订膏方的
主要原则。

膏方中多选用补益、理气、活血等
类中药材，其效用以滋补为主，兼有缓
和的辅助作用，是很好的进补佳品。

“膏方中所含的有效成分比较齐
全，且经过浓缩，故有吸收更好、剂量
适中、口感良好、服用方便等特色，很
适合保健养生的需要，尤其适合女性
或中老年、亚健康者调养之用。”许维
丹说，膏方的制定要根据每个人的具
体情况，要先进行体质辨识，辨别其脏
腑、阴阳气血的盛衰，并结合其原有身
体状况，按照中医补虚益损的原则，制
订不同的个人膏方。她指出，根据中

医基本理论，精、气、神是人之三宝，人
的精、气、神是否充沛旺盛，直接关系
其生活和工作状态。现代社会工作压
力增加，“亚健康”现象也越来越明显，
冬令膏方进补能增强体质，提高生活
质量，达到养身保健的效果。

许维丹强调，进补膏方能为身体
“加油”“充电”，特别是随着年龄的增
长，人的身体机能在走下坡路的情况
下，适时进补膏方能起到维持身体阴
阳平横、恢复机体功能的作用。

此外，为了让更多对膏方感兴趣的
市民更好地了解传统中医药文化，处
州晚报 2020“生生堂膏方节”将于 11月
28日至 29日在丽水生生堂（解放街 88
号）举行，届时生生堂药师将在现场展
示古法膏方熬制过程，并邀请市民品
尝膏方，欢迎前往参加。

益气补血、美容养颜

女性抗衰老 中医有“膏”招


