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健康小贴士

健康百科

日前，一些热爱健身运动的大爷

大妈们在某短视频平台火了，他们个

个都“身怀绝技”：站立在单杠上，还

能 360 度大回环。唯一的保护措施，

只有两只脚上各绑了一根带子。

视频中，大爷们绝技秀得开心，

但一旁的人看得提心吊胆，因为这样

的锻炼方式属实危险。老年人养生

运动，要以健康为前提，宜轻宜缓，不

宜重宜急。记者了解到，今年2月，北

京某公园内还发生了“大爷倒挂单杠

大回环撞飞小女孩”的事件，一时间

受到了广泛的舆论批评。

实际上，老年人追求“时尚”的养

生方式由来已久，且“创新”不断。像

山西太原就有一群大爷大妈琢磨出

“甩臂呐喊”法，他们在街道边的一块

空地上甩着手臂，甩下来的同时，大

声地喊一嗓子。大伯说甩臂呐喊300
次，他觉得能借此排解内心郁闷防止

自闭。最多的时候，他们有 100 多个

人同时在练。

“甩臂呐喊”法到底有没有效

果？省中医院下沙院区中医内科副

主任医师金明兰解读，甩臂活动筋

骨，有助于气血循环；呐喊，通过吸气

呼气，可以把体内的浊气排出来，起

到疏肝理气的作用，中医上讲，叫做

“吐故纳新”。不过，这两项“运动”做

起来都要选好环境，还要注意尺度。

“喊毕竟是耗气的，气耗得太多也不

利于养生。建议在安静的、空气比较

好的环境下进行吸气呼气。大家在

平时的养生过程中，要注意因人、因

时、因地而宜。”金明兰建议，呐喊是

可以的，不过喊到自己筋疲力竭，要

以自己舒服为标准。

还有大爷大妈独创“四脚爬行”

法，他们双手戴上手套，手脚并用在

地上爬行，认为这样可以缓解腰肌劳

损。“实际上，这样的爬行方式，会使

得腰部承受极大压力，手腕、膝盖也

容易用力过猛造成损伤。”

“撞树健身大法”也是大爷大妈

们热衷的方式之一。“有人说撞树能

起到缓解疼痛、舒经活络、改善脊柱

问题的作用，实际上也没有科学依

据。”金明兰说，虽然撞对位置相当

于点压穴位，但如果掌握不好力度，

撞得过分用力，对身体、内脏都有

害。有些老年人骨质疏松，甚至会

造成骨折。

金明兰提醒，中老年人通过运动

的方式养生，尽量以轻柔为主，频率

要慢，时间也不宜过长。像老底子的

一些中医养生保健操、太极拳、五禽

戏、八段锦等，都能达到气血通畅、舒

养身心的目的。

俗话说：“树枯根先竭，人老脚

先衰”，脚部的情况也反应出身体的

状况。

中医认为，脚是人体“第二大

脑”，脚部的穴位很多，还有成千上

万条末梢神经，特定穴位与体内脏

器之间都有着密切相关的联系。

那么，如何通过脚部看健康呢？

看脚底颜色。中医认为，正常

脚底颜色略红，也就是说脚部最佳

的颜色应该是“红润”，但如果出现

红色十分明显、颜色发青、出现异常

的黄色、发白、发紫或发黑等情况，

最好去医院进行检查。

看脚趾甲颜色。脚远离心脏，

脚趾甲是最远的，就像珠穆朗玛峰

的锋尖。如果脚趾甲红润有光泽，

说明人体血液循环好；如果按一下

趾甲变白，松手后很慢才能恢复原

态，说明循环不好，这个叫压红实

验，能够反应脚部血液循环状况。

看脚趾腹颜色。健康的脚趾

腹应该是红润且饱满的，颜色过白

过红都不好，太红说明淤血多，淤

紫说明静脉回流不好，如果趾腹有

皱纹不饱满也说明脚部血液循环

有问题。

摸温度。老人脚易凉，多为肾

阳不足或保暖不当，这类人应多吃

一些性属温热的食品，如羊肉、大

蒜、生姜等，以提高机体耐寒力。若

脚心热，则可能是阴虚内热，应多吃

一些绿豆、冬瓜、瘦肉等甘凉滋润之

品，少吃羊肉、韭菜、辣椒等温燥之

品。健康之人的脚底温度应该和双

手是一样的，温热适中，不凉不火。

身体健康与否，看脚就知道

这份脚部健康自检法请收好

单杠站立360度大回环、甩臂呐喊、四脚爬行

这些“时尚”的老年人养生运动，真的健康吗？
本报记者 洪 漩 综合报道

当下，又到了“橘子季”，橘子具

有丰富的营养价值，但食用起来也需

注意。

别看橘子个头不大，但它浑身都

是宝，橘皮、橘络、橘核、橘肉均是“天

然药物”，坊间也有“一个橘子等于 5
味药”的说法。

新鲜的橘皮中含有大量的维生

素C和香精油，具有理气化痰、健脾和

胃等功能。将其咀嚼后吐掉残渣，重

复数次，对去除口腔异味比较有效。

橘皮泡茶，味道清香，还能通气提神。

陈皮是晒干的橘子皮，而且越

陈越好。陈皮味辛、苦，性温，归脾、

胃，功效健脾开胃，主治消化不良。

陈皮可以和大米一起熬粥，或者用

来炖汤。

橘子里白色网状的丝络，叫“橘

络”，因为其中含有一种名为“芦丁”

的营养素，所以有苦味。但这种物质

能使人的血管保持正常的弹性和密

度，减少血管壁的脆性和渗透性，防

止脑溢血的发生。橘络可以直接吃，

也可用来泡水喝。

橘核有理气、温胃、止痛的作

用，既能驱寒，又能止痛，因此有助

女性缓解痛经。建议用橘核沏茶，

一般用 3-5 克；如果疼得厉害，可以

用到 10 克。

橘肉含水量高，能生津止渴。现

代研究证明，橘子富含维生素C、胡萝

卜素、叶酸等营养成分，并且还含有

抗氧化、抗癌、抗过敏成分，能减少冠

心病、中风及高血压的发病率。

但橘子虽好，吃多了容易上火这

一点，让不少“吃货”头疼。如何能既

享受美味，又不上火呢？热橘子就是

理想选择。首先将 1-2 个橘子洗干

净，在 40℃-50℃温水中浸泡约 1 分

钟。然后将橘子擦干至表皮完全无

水分，放入微波炉内，热1-2分钟至微

焦。这样橘子皮中的挥发油、橙皮

甙、B 族维生素、维生素 C 等，就可以

渗透到橘子里去，既达到了美容的效

果，又不会上火。

一个橘子5味药
这样食用不上火
本报综合报道

“敷着最贵的面膜、吃着保健品，

熬着最长的夜”，这句曾一时传遍网

络的调侃是不少年轻人生活的真实

写照。

最近，“90后”开始养生又一次登

上了网络热搜榜。原因在于，根据相

关机构的统计，有两成的“90后”长期

服用保健品，营养保健品的购买者中

“90 后”占比达 25.01%，“80 后”“90
后”有养生意识的人数超过七成。

乍一看，年纪尚轻却热衷养生，

多少会让人感觉有些哭笑不得。一

些网友的反应虽是自我打趣，却也折

射出其健康焦虑——作息时间不规

律、饮食习惯难言健康、工作压力繁

重又缺乏运动……而服用保健品，至

少能获得足够的“心理安慰”，部分

“抵消”不健康生活方式所带来的忧

患。“图个心理安慰”折射出的正是不

少青年“养生达人”心底的无奈。

重视养生不是件坏事。如今，愿

意去健身房“举铁”的人不少，愿意抽

出时间去户外跑一跑的人也多了。

行动上“迈得开腿”，又通过服用保健

品平衡营养吸收，这背后的本质原

因，还是公众尤其是青年一代健康理

念的提升，更加注重体魄强健和疾病

预防。随着经济水平的提高，在“养

生年轻化”的大趋势下，公众的消费

理念也在升级，“吃出健康”成为不少

消费者满足养生需求的优先选择。

然而，过度使用保健品所带来的

健康风险同样不容忽视。业内专家

表示，如果过量补充某种所谓人体所

需的元素，很可能会对肝肾功能造成

损害，在日常饮食均衡的情况下，额

外补充也可能会影响身体机理平衡。

与此同时，当下营养保健品市场

良莠不齐的现状，也要求消费者在购

买时擦亮双眼，做出理性选择，树立

更为科学的养生消费观。

单靠吃保健品换不来健康。要

想真正快乐工作、健康生活，还得靠

甩开大步、挥洒汗水，养成良好的生

活习惯。

“90后”热衷保健品“吃不掉”健康焦虑
本报综合报道


