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“走”是最受中老年人欢迎的运动，也是

最好、最简单的锻炼方式。 我国早就有“饭后

百步走，活到九十九”的养生健身经验。 笔者

主张将各种“走”大体上划分为散步、健身走、

竞走三类，我们就其之间的差异有所了解，对

提高锻炼效果大有裨益。

散步———理想地放松镇静剂

当把“溜弯”、“漫步”、“闲走”这样字眼输

入网络引擎中时，它们殊途同归地“拽”出这

样词语：散步。 散步是一种休闲运动。 它以闲

适的心情，去轻松地漫步。 严格地说它是一种

健心益智活动。 它不要求运动强度和速度，它

有较强的随意性。

散步要先用 2—3 分钟时间做深呼吸和

慢速伸展运动，然后再开始散步，把注意力集

中在消除心理紧张上，听一听轻松音乐；反复

对自己说：“我愉快，我有力量，我一定成功”

之类鼓舞自己的话。 也可以同家人、朋友们一

起谈笑风生地走。 散步时头、肩、臀部、膝盖和

脚成一条直线， 应在整个散步过程中保持这

种被称为“脊柱不偏不倚”的姿势，并看前方

10 米处。 散步要选择清静、清洁的地方进行。

健身走———最简单有效地有氧运动

尽管我们充分肯定散步的健心健身效

能， 但是散步不能代替健身走。 散步≠健身

走。 健身走是一种有氧运动，它是心血管健康

的保证，是在肌肉不存在氧债的情况下，进行

的长时间身体活动， 这种活动可以提高氧的

利用率，降低安静心率，降低血压和改变血液

成分， 还可发展侧枝循环和增大冠状动脉面

积，防止冠心病发生。

因人而异是提高锻炼效果的关键

同样是走步锻炼，但重要的是要根据自

己的实际情况，即年龄、性别和健康状况，因

人而异地选择散步或者健身走，既不能超过

自己的实际能力，又不能搞没有实际效益的

花架子。 据国外体育科学家研究发现，在当

前，真正在锻炼中超过自己实际能力或者因

过度运动造成伤害者是少数， 只占 1％～

3％。

要科学就要因人而异， 使我们的锻炼内

容方法同我们自己的实际相适应。 有的老人

身体健壮，运动基础好，不但可以进行散步、

健身走，而且可以进行竞走，它是竞技运动项

目， 有较高的技术要求， 更有明确的规则要

求。 要逐步建立有自己特点的锻炼模式，以期

获得最大的锻炼效益。

（本报综合消息）
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适度锻炼、间隔半小时再洗澡。 中老年人

夏季运动最好在清晨或傍晚较凉爽的时间进

行，场地可选择公园、湖边或树下阴凉的地方。

“散步、慢跑、打太极拳或八段锦都可以，适度

活动四肢关节保持气血运行的畅通。 ”

饮食

瓜类蔬菜，可煲汤又可做菜。“夏季人体出

汗多，肠胃消化吸收功能也比较薄弱，饮食方

面宜进食清淡、易消化、水分多的蔬菜和水果，

汤水则是每天不可少的。”专家提醒说，夏季还

可适当吃些“辛味”食物，如姜、葱、芫茜、蒜、豆

酱等，以升提阳气。

作息

晚睡早起、午睡很重要。专家表示，夏天夜

晚炎热，天亮时间较早，中老年人可适当晚些

入睡，早些起床。另外，在夏天的午后最好能安

排午睡片刻，对消除疲劳能起到重要的作用。

补水

少量多饮、别等口渴才喝水。 中老年人夏

季早晨起床后，最好先喝一些水，以补充夜晚

消耗的水分。 专家表示，中老年人夏季除正常

三餐饮食外，每天的饮水量应保持在 1500 至

2000 毫升左右，“以少量多饮为主， 不能等到

口渴才想起饮水。 ”

（本报综合消息）

夏季老人避暑 4个关键词

1、“好压力”有益健康。

如果你讨厌所从事的工作，那么工作压力

就是有害健康的“坏压力”；如果你热爱自己的

事业， 因力争在事业上有所成就而产生的压

力，就是有益健康长寿的“好压力”。 关键一点

是，工作必须是你的最爱，而且能让你产生成

就感。

2、经常参加社交活动。

经常与亲朋好友联络的人更长寿。在交往

过程中给予他人帮助，有益长寿。 如果你朋友

不多，建议多参加社会组织或者志愿工作。

3、不要把宠物当成最好的朋友。

养宠物的确有益健康，但是宠物毕竟无法

代替人与人之间的接触。 研究发现，养宠物的

人并不比其他人群更长寿。相反以宠物取代人

际交往的人，寿命更短。

4、爱操心不是坏事。

如果你是个爱操心的人， 那或许是件好

事。 很多实例证明忧虑有益健康，尤其是对于

男性而言。 当你为某件事担忧的时候，自然会

考虑可能会出现的各种情况，并且制订相应的

预案。 这时候，操心就是有益无害的。

5、单身也能长寿。

“结婚使人长寿”只适用于那些适宜结婚

和婚姻生活美满的人。 糟糕的婚姻则会折寿。

新研究发现，保持稳定的单身生活其实有利于

延年益寿。

6、防止过度乐观。

过度乐观的人往往没有那些小心谨慎的

人细心。 为了保持健康，小心谨慎的人更懂得

自我防护，更少从事高风险活动，比如，抽烟、

酗酒、吸毒或者飙车等。 这些人也会远离有不

良嗜好的人群。

7、如果讨厌健身，那就干脆不健身。

尽管健身有益，但研究发现，一些长寿者

在二十多岁的时候并不怎么锻炼，反而是通过

多做自己感兴趣的事，让自己活动起来更能长

寿，比如种花、种菜、做木匠活等。

8、不要过早退休。

很多人认为，早退休有益长寿。 但新研究

发现，持续工作的老人比那些早早退休的人寿

命更长。事业最成功的人通常最不可能英年早

逝，因为健康的工作环境和事业成就感能使人

活得更开心更长寿。

（本报综合消息）

与心理有关的 8个长寿因素

心理沙龙

不利宝宝睡眠质量

如果宝宝与父母同睡，特别是夹在大人

中间，虽然照顾上方便一些，但会给宝宝的

健康带来一些损害。 睡在大人中间的宝宝，

身边堆满大人的厚重衣被，不小心就会压住

宝宝;大人睡眠时呼出的二氧化碳会整夜弥

漫在宝宝周围， 使宝宝得不到新鲜的空气，

出现睡眠不安、 做噩梦及夜里啼哭的现象；

如果与大人一个被窝，大人身上的病菌容易

传染给宝宝;有时父母翻身或动弹时还会惊

醒宝宝，影响睡眠质量。因此，让宝宝独自睡

觉有利于他们的健康。

不利于促进夫妇关系

家里增添了宝宝，家庭生活的重心就都

转移到了宝宝身上， 好多都是围绕着宝宝

的。由此，夫妻之间沟通、交流及相互关心比

起以前少了许多。 经常是妈妈一到晚上，就

要哄宝宝入睡，遇到难缠的宝宝还要哄好长

时间。 待宝贝入睡后夫妇都已困倦不已，长

期下去势必会影响感情。

不利于从小培养内心独立

内心能否独立是婴幼儿能否正确认识

自我的一项重要指标。 研究表明，孩子的

独立是从形式到内容的，所谓形式是看得

见摸得着的孩子行为方式，而内容则是孩

子的内心。 让孩子适龄与父母分床，有助

于独立意识和自理能力的培养，并可促进

心理成熟。 宝贝在自己一个人待着或在没

有大人协助时能够做很多事，如自己跟自

己玩耍，和自己说话等等，可以防止长大

后对父母过度依赖，并在日后感到孤独寂

寞时，儿时的独处经历会帮助他们很快适

应周围环境。

（本报综合消息）

宝宝和父母同床睡害处多

据最新报道，英国婴儿死亡调查小组在调查中发现，猝死婴儿中的四分之

一是和父母同睡一床，没有任何征兆，发热、窒息而死。 这一数据令人吃惊，其

实，很多儿科专家们都早已指出，宝宝和父母同床睡，害处是特别多的。

虽说亚健康失眠不是病，但长期睡眠质量不佳会导致免

疫力下降，精神不振，加速衰老，记忆力也会严重衰退。 事实

上，令人苦不堪言的亚健康失眠也并非无法治疗和预防。 有

关专家给出了三种办法，让你轻松摆脱这一痛苦。

招数一：养成良好的作息习惯

尽量争取晚上 10 点就洗漱上床， 如果实在每天晚上要

到两三点才能入眠，早上也千万不要赖在床上。 每天早睡早

起，只有这样坚持不懈，优质的睡眠才有可能回到我们身边。

招数二：营造良好的睡眠氛围

慎选睡床和枕头。 专家指出，白领通常偏爱的弹簧床垫

其实并不利于睡眠，要论对身体有益，还是木板床好。 如果非

要弹簧床，也不要选择太软的。 此外，还要注意枕头的高度，

科学的枕头高度应为 6-9 厘米。 另外，卧室里也不要摆放嘀

嗒作响的闹钟，适合卧室放的是电子钟。

招数三：维生素改善睡眠

身体缺乏维生素也会影响你的睡眠， 补充 B 族维生素、

维生素 C、维生素 E 改善你的睡眠。

维生素 B1 可调节植物神经功能紊乱， 降低大脑皮质的

兴奋，有助于睡眠。缺乏维生素 B1，是造成精神不稳定及失眠

的主要原因之一。 同时没维生素 B1 对治疗睡眠不足也特别

有效。

维生素 B6 与糖分一起摄取， 可消除因长期睡眠不足而

积累的疲劳。 将维生素 B6 与烟酸配合吸收，可使大脑中产生

一种所谓血清素的化学物质，使睡眠安稳。

维生素 B12 会对大脑中枢神经、 大脑的功能产生作用，

不仅可以改善睡眠，还可以调整生物钟，克制时差困恼。

维生素 C 也可以帮助睡眠。

维生素 E 的疗效比较特殊，如果不是故意懒床，却常睡

不醒，或者总是身体不舒服，有心情焦躁、偶尔心悸等植物神

经功能失调的情形，无法入睡，经应该及时补充维生素 E。 需

注意的是维生素 E 摄入 6 小时候后才能发挥功效，务必提前

服用。

（本报综合消息）

简单三招

解决白领

亚健康失眠

孕期感冒用药对胎儿没有绝对安全而言，包括一些中成药。因而

预防最重要。

一、手是孕妇感冒的主要传播途径。 预防方法是勤洗手，不用脏

手摸脸。

二、“三高”饮食易孕妇感冒。高脂肪、高蛋白、高糖食物会降低人

体免疫力，所以，预防感冒新的饮食方法是荤素搭配，注意营养平衡。

三、喜爱咸食易孕妇感冒。

四、足部着凉易孕妇感冒。 如果脚部受凉，会反射性的引起鼻黏

膜血管收缩，使人容易受到感冒病毒侵扰。

五、精神紧张和爱发愁也易孕妇感冒。情绪低落的人免疫功能降

低，使人体杀伤病原微生物的能力降低，因为这时鼻咽部干扰素、核

酸酶等抗病毒物质明显减少，呼吸道局部免疫功能减退，感冒病毒有

机可乘。

六、牙刷不洁易孕妇感冒。 有的牙刷常放在阴暗潮湿的地方，病

菌容易滋生繁殖， 刷牙时病毒通过牙刷移植到口腔内， 容易诱发感

冒。

七、红糖姜水，美美一觉。 当准妈妈受凉，或感觉要感冒时，喝一

碗热的红糖姜水，然后美美地睡上一觉。

八、与呼吸道防御。 多吃含锌食物。

九、维生素 C 与呼吸道纤毛运动。 建议多吃富含维生素 C 的食

物或维生素 C 片剂，如番茄、菜花、青椒、柑橘、草莓、猕猴桃、西瓜、

葡萄等。 维生素 C 在加热过程中会大量丢失，烹饪时要注意保护。

十、 不要忘了白开水。 多喝水对预防感冒和咽炎具有很好的效

果，每天最好保证喝 600～800 毫升水。

十一、空调换气，不能代替开窗。 在使用空调的家庭也不能一天

24 小时门窗紧闭，不能完全靠空调的换气保持室内空气新鲜。

十二、坚持锻炼更重要。 锻炼是提高身体抗病能力的有效途径，

孕妇在整个孕期都要坚持锻炼。

孕妇感冒在一年四季均可发生，以冬春季节最为流行，孕妇感冒

后会出现全身不适、头痛、喷嚏、鼻塞、流涕、咳嗽、喉咙痛、发烧及食

欲不振等症状，严重的孕妇感冒者易并发支气管炎、鼻窦炎、中耳炎、

肺炎、雷氏症等并发症，不可轻忽!
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（本报综合消息）

孕妈咪

在孕期感冒了

怎么办？


