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今年!微信上的"养生鸡汤#继续猛烈!

如
3:

岁后这
9

个动作会"要命$%猛回头&扭

腰&弯腰够脚面'(这些日常生活中及锻炼

时经常做的动作!竟然会给身体带来"要命$

的伤害!真的吗)

同济大学附属同济医院骨科副主任医

师孙业青提醒!任何突然用力或发力过猛的

动作!都可能对关节&肌肉&韧带乃至血管造

成损伤!因此做任何动作都宜慢不宜快* 尤

其老年人骨关节都存在不同程度的退变!要

以养护为主!加以适度锻炼* 但运动是把双

刃剑!运动得法会让身体更健康!不得法却

会适得其反* 特别是老年人!要根据自身的

身体状况来选择适合的运动方式!切不可盲

目锻炼*

快速转头
!

加重颈椎病

长期伏案者易出现颈部肌肉韧带的劳

损!定时活动颈部!可以增强颈部韧带的血

液供应!增强弹性* 但若按一个方向快速转

头!就可能造成肌肉损伤* 尤其那些原本脑

血管状况不佳的老年人!快速转头可能会致

头晕!若还患有颈椎病!甚至会加重病情*

"

温馨提示!脖子累了不妨试试"米字

操#$ 米字操是以头顶或下颚为笔头%用颈部

作笔杆%朝
9

个方向活动%分别是左&左上&

上&右上&右&右后&后&左后&左$ 动作要标

准%求慢不求快%做操时如出现不适%应停止

进行$

弯腰够脚面
!

拉伤韧带

双腿直立! 然后弯腰用双手够脚面!这

是常见的热身动作! 可以用来拉松韧带+活

动腰部* 但是!人上了年纪后容易出现腰椎

骨质增生!如盲目弯腰够脚面!易造成韧带

撕裂!甚至会对脊柱&肌肉等也造成不良影

响*

"

温馨提示! 运动前热身必不可少%但

可通过活动腕关节&踝关节&快走几分钟及

适当活动腰部来代替弯腰够脚面$

仰卧起坐
!

心脑血管意外

仰卧起坐属于肌肉力量训练!能有效锻

炼腹部肌肉!让腹部更紧实* 但仰卧起坐幅

度大&频率快!会增加腰椎部负荷!让老年人

本来退变的椎间盘进一步损伤!还可能因此

出现体位性低血压! 甚至发生心脑血管意

外*

"

温馨提示!无论做什么样的运动%不

过量&不超承受能力 &不爆发 &不迅猛地开

展才是关键$ 老年人要根据自身的身体状

况来选择适合的运动方式% 切不可盲目锻

炼$

躯干扭转
!

扭伤!摔倒

从身体的一侧!以腰部为轴心!尽可能

旋转到另一侧!这个动作对提高身体柔韧性

有一定好处* 但老年人腰椎活动度下降!会

导致其灵活性不足!继而增大腰椎的损伤风

险!也可能因身体不平衡导致摔倒*

"

温馨提示! 如老年人想做这个动作%

可以躺着或坐着进行%切忌转腰太快$

爬楼梯
!

加速关节退变

爬楼梯或爬山属于负重运动!腰部以下

关节都要承受身体重量! 而膝盖受力最多*

当身体爬阶向上时!膝关节会承受超过本身

体重
4

到
;

倍的压力!长此以往!易加速关

节退变*

"

温馨提示!锻炼大腿肌肉可增加关节

稳定性%从而减缓骨关节老化$ 建议老年人

可平躺在床上%将膝关节伸直%在非负重条

件下将腿逐渐抬高至离床
$<=4<

厘米%并坚

持住几秒%重复
4<=:<

次$

站着穿裤子
!

摔倒

由于韧带和关节已出现不同程度的老

化或病变!老年人站着穿裤子或穿鞋!单腿

站立时容易跌倒!甚至造成骨折*

"

温馨提示! 老年人穿裤子或鞋袜时%

最好坐在椅子上或床上$

弯腰取重物
!

闪腰

弯腰提取和搬运重物时如不注意姿势!

易造成腰骶部的损伤* 直膝弯腰提取和搬运

重物!会在无形之中加重腰背肌肉和韧带的

负担!造成损伤*

"

温馨提示 !若要取重物 %可遵循 "三

步走 '原则 !先将身体向重物靠拢 (屈膝 &

屈髋 % 用双手把物品拿稳 ( 伸膝伸髋 %将

物品拿起 $ 取重物时 %尤其注意不可突然

用力或猛烈用力 %以防腰椎及肩部受伤 $

倒着走路
!

摔倒

很多人认为倒着走路能保持身体挺直!

锻炼身体的平衡性* 殊不知!老年人的平衡

性&视力&反应能力都有所下降!倒着走反而

极易绊倒或失去平衡而跌跤! 造成脊柱和

髋&膝&踝关节意外受伤*

"

温馨提示!正常的快走就是最好的运

动方式$ 如坚持要倒着走%一定要找人少&车

少&路面平整的安全地段%且有人跟在后面

随时提醒风险$ "瑞莲#

!"#$%&'()*+,

随着现代人生活水平的提高!人们的健

康意识越来越强* 生活中!,小病乱投医#的

人实在不少!有些人在别人的鼓动下!甚至

对不是病的生理表象进行过度用药和治疗*

到底哪些,病#是不需要过度担心和治疗的

呢) 专家提示!以下常见的
;

种疾病无须过

于担忧和过度治疗!但也应引起警惕*

无症状心脏早搏不需治疗

上海交通大学附属第一人民医院心内

科主任医师刘少稳介绍!室性早搏是最常见

的心律失常! 但早搏并非都由疾病造成!情

绪紧张&激动&焦虑&大量饮酒&吸烟&喝浓茶

甚至便秘皆可引起早搏* 但多数人无不适的

症状或仅仅感到心,咯噔#一下* 一旦这些诱

因被拿走后!早搏也随之缓解或消失*

医生一般会根据年龄&早搏多少&有无

基础心脏病以及症状的有无和轻重决定治

疗方案* 通常
$;

小时数千个早搏&无症状!

就无需治疗* 但频发性早搏多频也可诱发心

肌病&心衰!且频率越高!风险越大- 正常人

$;

小时总心跳大约在
!<

万次! 当早搏心跳

数大于总心跳数的
!<>

或
$<>

时!就需密切

注意*

骨刺是人体骨骼的正常衰老

上海市中西医结合医院推拿科副主任

朱鮍伟指出!骨刺也称骨质增生!属中医的

痹病&历节风&骨痹等范畴* 有人认为骨刺是

一种疾病!一定要治疗!能手术摘除最好* 这

种想法不完全正确* 骨质增生的本质是人体

骨骼的一种,衰老 #现象 !是正常的生理现

象* 随着年龄的增长!人体的脊柱和关节周

围的肌肉& 韧带等组织发生退行性改变!使

脊柱和关节的平衡遭到破坏!出现脊柱和关

节的不稳定* 机体为了适应这些变化!恢复

新的平衡状态!就会通过骨质增生的方式增

加骨骼的表面积!减少骨骼单位面积上的压

力!使脊柱或关节更加稳定*

可以说! 骨质增生现象是生理代偿性

改变 !如脊柱和关节的骨质增生不发生肿

胀疼痛时就不需要治疗 .当骨质增生发展

到一定程度 ! 增生的骨质累及神经和血

管 !造成了局部组织无菌性炎症 !导致关

节的肿胀疼痛而影响生活时 !就必须积极

治疗*

普通感冒多喝水!多休息可自愈

复旦大学附属华东医院呼吸科主治医

师李敏静认为 !许多人所说的 "感冒
"

天

好 $的说法是指病毒引起的感冒 !人体自

身的免疫力是可以对抗的 * 如果不用药 !

一般人一个星期也可自愈* 因此!在国外!

医生对于普通感冒的病人一般不给开药 !

仅建议他们回家休息 +多喝水 !等待感冒

自愈*

但是!如果有高烧不退或出现支气管感

染症状时!就需用药治疗* 如单纯迷信不吃

药而延误病情!易引发众多并发症* 而对于

流行性感冒或其他细菌感染!还是应及时就

医!避免病情加重!贻误最佳治疗时间*

一般便秘只需改善生活习惯

上海市长宁区天山中医医院内科副主

任医师田芸表示! 便秘并不仅指大便 "干

燥$!还包括排便次数减少/少于每周
4

次0

或排泄物干质坚硬!排出困难或感觉排便不

净* 一般来说!便秘的产生主要是由于不良

的生活习惯!只有改掉这些坏习惯!才能阻

止便秘,找上门$* 饮食过于精细+膳食纤维

的摄入量减少!会使肠道蠕动缓慢!造成排

便不畅*

不定时排便也是原因之一* 有便意时!

因手上有急事!暂时忍住!可等事情完成!便

意也没了!自然就不去排便了* 若太长时间

没有排便!便秘问题严重!还是应及时前往

医院进行检查*
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