
1

2024年1月30日 星期二 编辑／小勇 校对／小强 组版／潘潇
联系电话／65233675

洛阳·健康 A09

□洛报融媒记者 张宝峰 通讯
员 杨开

“筋长一寸，寿长十年”，随

着年龄的增长，不少老人明显

觉得腿脚越来越“硬”，压腿、拉

筋就成了不少人的日常锻炼项

目。不过啊，这事儿可得悠着

点儿，否则不仅可能白练，还把

身体伤了。

压腿别勉强，注意五点促健康

□洛报融媒记者 程芳菲 通
讯员 尤云飞

对怕冷、怕风以及常出

现虚寒性腹痛、腰酸、膝冷

的市民朋友来说，平时要注

意养肾阳。因为肾如同身

体的太阳，统领着全身的阳

气。如果肾阳不足，就容易

出现畏寒肢冷、腰膝酸软、

精神疲惫。

“从饮食方面来说，可以

适当吃些黑豆、黑芝麻、栗

子、桑葚干、核桃等食物。”市

东方人民医院（河科大三附

院）中医科主任李润涛说，想

温补肾阳，可以通过下面这

款简单的茶饮调养。

温补养肾阳，试试这款茶饮

“老年人在锻炼时一定要

根据自己的身体状况量力而

行，切勿盲目跟风。”康辉说，只

有科学、合理地锻炼，才能真正

收到强身健体的效果。

康辉表示，老年人在压腿、

拉筋时，一定要注意先热身。

压腿、拉筋的程度要感觉有点

“张力”或“酸”，但绝对不能到

“痛”的程度，否则，距离受伤就

不远了。老年人在压腿时，一

定要注意以下五点：

一是要稳 单腿站立时必

须站稳，最好扶着栏杆，避免摇

晃失重跌倒；

二是要轻 压腿用力不能

过大，以免对腰腿肌肉、骨骼造

成损伤；

三是要缓 压腿的动作宜

缓慢；

四是要短 时间不宜太长，

一般每次3～5分钟即可；

五是要放松 压腿之后不

要马上就结束，还要做一些踢

腿练习来放松调整。

“除了压腿、拉筋锻练外，

老年人还可以通过其他方式保

养筋骨。”康辉说，例如散步、太

极拳等低强度运动都是不错的

选择。这些运动不仅能够增强

下肢力量和柔韧性，还能改善

心肺功能，促进身体健康。

这样压腿更安全

“老年人适度拉拉筋、压压

腿，确实有益健康。这些动作

能舒展筋骨，让关节更灵活，预

防僵硬和萎缩。”康辉说，压腿、

拉筋还能扩大关节之间的活动

幅度，促进血液循环，缓解肌肉

疲劳和酸痛。对于有慢性腰腿

痛的老年朋友来说，正确的压

腿动作还能缓解疼痛。但是，

压腿要讲究方法，如果锻炼不

当或过度锻炼，可能给身体带

来意想不到的伤害。

康辉介绍，由于老年人的

肌肉和韧带相对脆弱，如果在

进行压腿、拉筋时用力过猛或

姿势不当，很容易导致肌肉或

韧带拉伤。这种损伤轻则导致

局部疼痛、肿胀，重则可能影响

正常行走。此外，过度或不正

确的柔韧性锻练还可能对关节

造成损伤。老年人的关节本身

就存在磨损和退化的问题，如

果再进行高强度的压腿、拉筋

锻练，无异于雪上加霜。

“本想活动活动筋骨，没想

到压腿会进了医院。”前几天，

在洛阳新里程医院（河科大七

附院）骨科，63岁的李先生对

骨科主任康辉说。

那天上午，阳光很好，李先

生到附近的小游园遛弯儿，见

几位邻居正在压腿，他也想试

试。刚开始尝试时，李先生格

外小心，轻抬腿，慢慢压，生怕

有什么闪失。半个多小时后，

随着动作越来越熟练，他觉得

自己的腿似乎越来越灵活，能

够抬得更高、伸得更远了。他

正为找到一个既简单又有效的

锻炼方法而高兴，突然一阵钻

心的酸痛从腿部传来。

李先生原以为腿痛休息休

息就会好，谁知两天后，他的腿

不仅没有丝毫好转，反而越来

越痛，有的部位甚至肿胀起来。

在家人的陪同下，李先生赶紧

来到附近的洛阳新里程医院。

经过仔细检查，骨科主任

康辉告诉李先生，因为大幅度

猛烈压腿、拉筋，他的韧带拉

伤了，需要调养一段时间才能

恢复。

老人压腿要留神

■双肉茶

材料：肉桂、肉豆蔻各 3 克，甘草

1.5克

步骤：将肉豆蔻煨一下，捣碎；将

肉桂、甘草用温水过滤；将处理好的3

味药材倒入温开水中冲泡即可。

功效：肉桂有散寒止痛、活血通经

的作用，可以引火归元，把虚浮上扬的

阳气引到下焦；肉豆蔻可以温补肾阳、

脾阳，逼走体内的寒湿、瘀堵；甘草能

补脾，还能使肉桂和肉豆蔻更好地发

挥功效，让茶饮更好地被身体吸收。

值得注意的是，这款茶饮性偏温，阴虚

或容易上火的市民不宜饮用。

压腿后进了医院
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李润涛提醒，如果老年人冬季

脚冷，可以在天气晴好的时候到户

外走走路，或者在家中溜达，走至脚

底微微发热。也可以每天按揉涌泉

穴15分钟左右，或是睡前用艾叶水

泡脚，改善脚部发凉症状。

硒对胃肠道和消化道有益，可

以改善便秘，减轻腹胀，能够预防

上呼吸道感染，减少支气管内的分

泌物。

经省地矿局测定，伊川县拥有

天然富硒耕地面积50万亩，其中高

富硒地块有9.5万亩。伊川县位于

北纬34度优质谷子的黄金产区，地

处我国小米主产区的最南端，富硒

带最北端，是唯一既有富含硒土

壤，又规模性种植小米的区域。

2018年，农业部批准对“伊川小米”

实施农产品地理标志登记保护。

小米是北方人民的主要粮食

之一，含有丰富的蛋白质和维生

素，所以民间都说小米养人。在生

活艰苦的时候，很多家庭都是熬小

米粥来喂养孩子的，大人喝米渣、

孩子喝米油的场面，留在很多家庭

大人孩子的脑海里。

伊川县山水田生态农业开发

有限公司目前是伊川小米的龙头

生产企业。该公司在总经理宋国

灿的带领下，经过20多年的发展，

已拥有3000亩富硒土地，这里气

候昼夜温差大，有效积温高，该公

司精选良种生产的“伊河桥”牌小

米，硒元素含量高达18㎎/kg，优

于国家富硒产品标准。“伊河桥”牌

富硒小米色泽金黄、米粒圆润、软

糯醇香、米油厚重，深受广大客户

喜爱。

该公司采用五步保鲜法让“伊

河桥”牌小米在常温下保鲜，过夏

天不生虫，其奥秘就是在小包装袋

内充进食品级氮气。

送礼不仅要面子，更重要的是

健康。想要购买的消费者可直接

打 电 话 0379- 68557888、

15515877222与他们联系。

（宗乾 文/图）
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