
撞树健身撞树健身，，
伤己又伤树伤己又伤树

在公园里，不论寒
暑，常常能看见一群老
人在撞树健身。据说，
这种锻炼方式对腰椎间
盘突出有很好的“治疗
效果”。老人撞累了就
将全身往树上蹭，把坚
硬而又凸起的树皮当按
摩仪用。以至于，公园
里好多树都变得光溜溜
的，树皮都让老人蹭出
了包浆。

科学解读
撞树健身确实有一

定科学依据，其起源于
运 动 训 练 里 的 碰 撞 运
动。通过碰撞运动，可
促进身体血液循环，让
人 体 的 肌 肉 弹 性 以 及
力量得到增强。而且，
长 期 的 碰 撞 训 练 可 以
增强内脏的稳固性，在
受到撞击的时候，可减
少 对 内 脏 的 损 伤 。 然
而，碰撞训练对运动人
员 自 身 的 人 体 素 质 要
求 很 高 。 哪 怕 是 专 业
的运动员，在年龄增大
后也会停止这项运动，
以 免 对 身 体 产 生 损
伤。对老年人来说，撞
树不仅不能健身，可能
还会“毁身”。

老年人机体功能不
断下降，骨质变得疏松，
若再撞树健身，轻则导
致局部瘀血或者软组织
挫伤，重则导致骨折，甚
至脏器损伤。有的老年
人觉着在树上撞一撞便
浑身发热出汗，对身体
有益处，其实那是软组
织 受 到 损 伤 的 一 种 自

我 保 护 。 蹭 树 虽 然 能
起到一定的按摩作用，
但是一定要量力而行，
不要过度用力导致皮肤
破溃。

““上吊上吊””健身健身，，
练气不成反要命练气不成反要命

街头健身的各种方
式里，“上吊”健身是受
老年人欢迎的一种。老
年人健身讲究“内练一
口气，外练筋骨皮”，由
此可见“练气”的重要
性 。 为 了 把 这 口 气 练
好，不少老年人都选择

“上吊”练气。有些“功
力深厚”的老年人，还能
在“上吊”中腾挪旋转，
浑身的重量都集中在颈
椎上，让人惊叹不已。

科学解读
从医学角度来看，

“上吊”这种健身方式，
不仅不能“练气”，还可
能会要命。正常人的颈
椎 只 能 承 受 头 颅 的 重
量，“上吊”健身时，颈椎
几 乎 承 受 了 全 身 的 重
量，很容易造成颈椎的
损伤，轻则头晕、头痛，
严重的可能会导致高位
截瘫，甚至死亡。

拍打健身拍打健身，，
拍出的是血不是毒拍出的是血不是毒

走在大街上，常常
能看到一些老年人一边
走，一边用双手或者工
具在身上拍来拍去，拍
得浑身通红，甚至出现

“血痧”。很多老年人都
觉着拍出来的这种“血
痧”是毒素排出来的标
志。他们常认为：血液
循环不好的地方，拍拍

就通了；身上哪里不舒
服，拍拍就舒服了。

科学解读
在我国的中医按摩

里，确实有一种拍击疗
法。但是这种疗法是用
五指并拢，手掌中间悬
空，用小指侧面敲击，形
成一个很有节奏感的清
脆敲击声，并且力度从
轻到重。

这种拍击疗法，不
会致身上出现刮痧一样
的出血点。拍打严重时
出现的“血痧”，其实是
皮下毛细血管破裂形成
的出血点，皮肤会因为
皮下出血而变得红肿，
与“排毒”没有什么必然
的联系，与其说其是“排
毒”，不如说是放血。

暴走暴走、、爬山爬山、、骑行骑行，，
膝盖可能受不了膝盖可能受不了

很多老年人都认为
要想长寿就要勤锻炼，
暴走、爬山、骑行是老年
人常做的锻炼项目。很
多老年人觉得，这几项
运动既能看沿途风景放
松眼睛，又能让浑身出
汗发热，锻炼了身体。

科学解读
这三项运动确实很

锻炼身体，但是对于老
年 人 却 不 是 最 好 的 选
择 。 老 年 人 的 膝 盖 经
过长久的磨损，已经不
再 适 应 这 种 对 膝 盖 损
伤 较 大 的 运 动 。 绝 大
多 数 的 老 年 人 都 会 有
或 多 或 少 的 膝 关 节 疾
病，但是老年人有一个
错误观念：哪里不行练
哪里。事实上，膝关节
的 疾 病 通 过 锻 炼 是 完

全解决不了的，这些锻
炼不仅对膝盖无益，还
有 可 能 会 加 重 病 情 。
有 些 老 年 人 以 为 通 过
暴走、爬山、骑行这种
膝 关 节 的 剧 烈 运 动 减
轻了病情，实际上只是
增 加 了 自 己 对 疼 痛 的
忍耐力。

器械健身器械健身，，
点到为止点到为止

走在街巷里，经常
看到老年人在用器械健
身。例如，有的老年人
三五一群徒手抛接20斤
沙袋，或举极重的哑铃
等。这些老年人锻炼时
喜欢以恢复自己年轻时
的力量为目标，他们觉
得健身器械用的越大越
重，就越有成就感。

科学解读
事实上，老年人各

项 身 体 机 能 均 在 下
降 ，过 大 过 重 的 器 械
只 会 让 锻 炼 起 到 适 得
其 反 的 效 果 。 老 年 人
在 锻 炼 上 应 该 客 观 评
价 自 己 身 体 条 件 ，宜
缓不宜急，循序渐进，
点到为止，不能一味地
图大、图重。过大过重
的 健 身 器 械 容 易 引 发
老年人骨折、内脏损伤
等问题。

在日常的锻炼中，
老 年 人 不 要 追 求 大 汗
淋漓，微微出汗即可取
得很好的锻炼效果，大
汗 淋 漓 容 易 引 发 心 肺
疾病。并且，在健身之
前，老年人一定要做好
热身运动，缓解关节僵
硬，防止因骤然锻炼引
发意外事故。 焦曼
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凉拌木耳、保健醋、深海鱼油……

血管能通过食物软化吗
在中老年患者中，动脉硬化是常

见病。当血管出现硬化病变后，很多
人认为只要将硬化的血管变“软”就可
以改善病情。因此，也常会有一些老
年患者问吃什么食物可以“软化”血
管,有一些被认为可以“软化”血管的
方法深入人心，但它们统统没有用。

喝醋 有些人认为喝醋就可以软
化血管。诚然，硬化的血管斑块中的
确含有一定的钙质成分，将钙质浸泡
在醋酸中也确实可以产生一定的溶解
反应。但问题是经口摄入的食醋是无
法直接进入血液的，并不能改变血液
的酸碱度。另外，服用大量食醋还可
能会腐蚀、烧伤消化道黏膜，可谓得不
偿失。

狂吃木耳洋葱和大蒜 还有人相
信通过吃木耳、洋葱、大蒜等食物可以
使血管“软化”。这些食物一定程度上
有降血脂的功效，对新硬化的形成有
延缓作用。但对已经硬化的血管病
变，尤其是陈旧性斑块，是无法使其

“软化”消除的。
吃深海鱼油等保健食品 一些商

家宣称诸如卵磷脂、深海鱼油等保健
品可以“软化”血管，其实也是不对
的。这些保健品的降血脂作用只能延
缓动脉硬化的进一步发展，并不能直
接作用于动脉硬化的病变，使硬化的
血管“软化”。 王飞

中药熏洗治疗炎性痔疮
许多老年人因为气血虚弱，患有

炎性痔疮，这是由于局部血液循环障
碍，回流受阻，导致痔核水肿。表现为
肛门皮肤皱襞水肿如葡萄状，表面光
亮，局部有少量分泌物，触之柔软，灼
热痛感较剧。中医认为属于火热下
注，蕴阻肛门，使气血瘀结，经络不通，
化为热毒所发。

治疗宜用清热活血通络、消炎解
毒的中药外洗。药物能直达病变部
位，发挥效用较快。取赤小豆150克，
大黄150克，加入适量清水，煎煮药液
约2000毫升，倒入盆中。先趁热汽熏
肛门部，待药液温度适宜时，再坐
浴。每次30分钟，每日2～3次，每日
1剂（可重复煎煮）。一般用药4剂后
痔疮即可消退，痛感消失。

注意，愈后应改变饮食习惯，尽量
避免辛辣刺激性的食物，多食新鲜蔬
菜水果，保持大便通畅。 马建国

科学健身 这些误区要避开
在全民健身日期间，各地纷纷举办各种形式的健身活

动，“全民健身”的观念愈加深入人心。许多老年人在茶余
饭后走上街头，利用各种各样的街头健身器材健身。但
是，这些健身方式真的科学吗？

“一”个原则：以有
氧运动为核心。常见的
有氧运动有步行、快走、
打乒乓球、游泳、慢跑、健
美操、登山、骑自行车等。

“三”是指每次运动
坚持30分钟。运动时间
过短，起不到消耗体内
脂肪的作用。全身参加
运动的肌肉有400多块，
要想使这些肌肉都得到
收缩和舒张，每次运动时

间建议在30分钟左右。
“五”是指每周5次

运动。每天坚持一定量
的有氧运动，对身体健康
是最好的。有些人坚持
不了天天锻炼，但还想保
持锻炼效果，可以把锻炼
次数保持在每周5次。

“七”是指运动时心
率以“170减去年龄”为
宜。过高的运动强度会
损害健康，太低的运动

强度又达不到健身效
果。老年人要学会判断
自己的运动量是否适
宜：如果锻炼后休息5分
钟，心率能恢复到正常，
代表运动量合适。

“九”是锻炼时间以
早上九点左右为好。每
天早上8~12点，人体肌
肉速度、力量和耐力相
对处于最佳状态，这时
的体力、肢体反应敏感
性及适应能力都达到最
高峰。所以在这个时间
段运动对健康最有利。

老年人健身的“一三五七九”

链接

大连海参 来电申购
买一斤送一斤,买两斤送三斤

海参同人参、燕窝、鱼翅齐名，是世界
八大珍品之一。海参不仅是珍贵的食品,
也是名贵的补品。随着海参价值知识的普
及，海参逐渐进入百姓餐桌，为让广大顾客
亲身体验大连海参，特举行海参体验进万
家活动，只要您拨打电话400-052-7778
均可低价申购野生海参一斤。

我们向社会公开承诺：
1、保真：每根海参均符合国家检验

标准，绝非糖干海参破坏营养成分。2、保
证野生刺参，非养殖,肉厚刺多,口感软
糯。3、每根海参均采用淡干技术，保证营

养不流失，一斤海参大约(80-100)头,涨发
12-15斤左右(每根海参保证4-6排刺)。

本次活动属于惠民活动
绝对真实，绝对可靠！

打进电话 400-052-7778 可低价申
购野生淡干刺参。原价3960元/斤，现低
价申购999元/斤，买一斤送一斤，买两斤
送三斤，每人最多申请两份,全国限量
2000斤。还望广大朋友抓紧时间报名，
超低价特供；购完为止。如与承诺不符
愿承担法律责任。

市内免费送货,外地免费邮寄。

养生保健养生保健
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