
! ! ! !腹部肌肉包括腹直肌、腹外
斜肌、腹内斜肌和腹横肌等四组
肌肉。腹部肌肉的减少与弹性的
消失，必然会造成脂肪堆积，最
终导致腹部松弛并凸起，即人们
俗称的“将军肚”。而埋藏在将军
肚内的脂肪容易流向心脏以及
脑部的血管，导致血管壁脂肪沉
积，管壁变厚，医学上称之为动
脉粥样硬化，因此与人体其他部
位的肥胖相比较，更易诱发高血
压、心脏病、糖尿病、中风等致命
性疾病，最终，寿命的缩短便成
为顺理成章的事情。据美国疾病
控制中心的一份研究报告显示，
至少有 !"种可以导致死亡的疾
病与人体腹部肥胖均有直接关
系，当腹部皮下脂肪超过正常标
准的 !"#!$"#时，其死亡率将
增加 %&#，特别是突发猝死的危
险性将大大上升，由此可见，所
谓“腰带越长，寿命越短”的奥妙
之处即在于此。因此，平时加强
腹肌的锻炼是至关重要的。对
此，笔者本人深有切身的体会。

记得大概早在 !& 年前，我

当时还未曾退休。由于平时不注
意运动和饮食健康，最终导致了
体重超标，尤其腹部脂肪堆积较
多，体检后还发现患有中度高血
压、高血脂和脂肪肝。那时在一
份报纸的“养生”版上，看到一篇
关于“通过坚持腹肌锻炼，可有
效祛除腹部脂肪”的相关报道，
于是坚持每天早晨起床前，就
在硬板床上进行腹肌锻炼。具
体方法是，仰卧，双腿屈起，双
手抱头，再作仰卧起坐运动，毎
次 %& 下。经过近 !& 年来雷打
不动的锻炼后，原先堆积于腹
部的脂肪早已不见踪影，替代
它的却是 ' 块清晰可见、排列
整齐、赏心悦目的腹肌。!&年前
所患的高血压、高血脂和脂肪肝
也先后早已痊愈，体重也一直始
终保持在正常值以内。就这样，
通过十年如一日的腹肌锻炼，我
不仅收到了事半功倍的理想效
果，同时更让我尝到了勤练腹肌
的甜头。下面再介绍另外三种锻
炼腹肌的方法，有兴趣的读者朋
友不妨一试。

弯腰锻炼法：双腿直立，腰
部往下弯，手臂及头部朝前下
垂。悬在半空中（不要求双手触
地），尽量放松，然后自然慢慢起
身，伸展背部及腿部的肌肉，约
停 !分钟，然后再重复做 %遍(

一日两次，一般坚持 $!%个月就
能见效。

半躺法：半躺姿势锻炼腹肌
最有效。可躺在床上（最好是硬
板床，也可在地板上）做空中蹬
车动作。具体先仰卧，下背紧贴
床面，双手抱头并将双腿抬起，
缓缓进行蹬自行车动作；呼气，
抬起上体，用右肘关节触碰左
膝，保持该姿势 $分钟后还原，
反之，再用左肘关膝触碰右膝，
并同样保持 $分钟，然后慢慢返
回至开头姿势即可。

平躺法：上身平躺在健身球
上，双脚平放于地上，双臂打开
平置于头的两侧，下巴向胸前慢
慢靠拢，呼气，收缩腹肌并抬起
上身约 )"度，保持 $秒钟；然后
再慢慢回到开头姿势，可反复进
行，长期坚持必然见效。

! ! ! !老年人由于运动系统功能
与神经系统功能衰退，肌肉老
化，特别是背部肌力减弱，使身
体重心前移，容易造成前倾而跌
倒，产生严重后果。统计资料表
明，跌倒是导致 *"岁以上老年
人因外伤去医院就医的首要原
因，冬季随着气温的下降，尤其
是如果下雪，道路湿滑、结冰，老
年人跌倒的几率会大大增加。

引起老年人跌倒的原因除
自身随着年龄增加机能降低外，
还有部分由于外界环境原因造
成，主要是公共场所没有保护措
施、地面不平、路滑、物品挡路、
外力作用（他人推、撞）、光线太
暗、衣着不当等。因此，在出行过
程中，老年人一定要做到五避免
五注意，减少跌倒的发生。

一要避免走过陡的楼梯、台
阶和地面不平的道路，注意利用

楼梯扶手和拐杖。老年人应熟悉
经常活动的生活环境，小区里和
经常去的道路是否有破损，是否
不平，哪里容易积水都要有详细
了解。老年人还可选择合适的拐
杖、助行器来帮助自己保持平
衡，尤其是上下楼梯时用扶手，
减少跌倒发生。

二要避免携带沉重物品，注
意走路尽量慢走。有的老人不服
老，觉得自己身体很好，出门时携
带物品过重或买的东西很多，手
拎肩扛，造成走路不稳。有的老年
人遇事爱着急，走路快，这会加重
身体重心前移、步态的稳定性下
降而增加跌倒的机会。老年人可
使用购物车等工具，分次搬运物
品，减轻所携带物品的分量。

三要避免光线不足的环境，
注意保持照明充足。老年人视
力、听力、触觉等感觉系统功能
往往都随年龄的增长而急剧下
降，因为视力低下，看不清道路，
如果这时环境光线不足，更会增
加跌倒的风险。所以老年人在天
亮前和天黑后要尽量减少出行，
尤其是喜欢晨练和夜晚散步的
老年人，应选择光线充足的场所
或在天亮时出行。

四要避免去人多及湿滑的
地方，注意衣服鞋子要合适。尤
其是走在湿滑的瓷砖地面和冬
天结冰的路面，往往造成老年人
跌倒。因此老年人要不去或少去
人多的场合，注意地面是否有水
或结冰。尽量穿合身宽松的衣
服，鞋子要合适，应该尽量避免
穿高跟鞋、拖鞋、鞋底过于柔软
以及穿着时易于滑倒的鞋。

五要避免在他人看不到的地
方独自活动，注意结伴同行，互相
照应。许多老年人有良好的运动
习惯，但是老年人运动或出行时，
最好结伴，既提高了运动的趣味
性，也避免出现意外。同时老年人
要知道紧急时哪里可以获得帮
助，为急救争取更多的时间。

老年人跌倒是可以预防和
控制的。坚持参加规律的体育锻
炼，可以增强肌肉力量、柔韧性、
协调性、平衡能力、步态稳定性
和灵活性，从而减少跌倒的发
生。太极拳可以将跌倒的机会减
少一半，它除对人的呼吸系统、
神经系统、心血管系统、骨骼系
统等有良好作用外，还是老年人
保持平衡能力最有效的锻炼方
式之一。
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! ! ! !生活中，不少老年人常感
腰部酸疼，医生多诊断为腰椎
骨质增生或慢性腰肌劳损，属
退化性疾患，无根治方法。采用
下方治疗，颇有疗效。患者不妨

一试。
方法：取细黄沙 !&&& 克，

洗净晒干，加入捣碎的中药花
椒 $"&克，粗盐 $"&克，生姜（切
成碎末）!"&克，混合一起入锅

中炒热，装进布袋中将口扎紧，
热敷患处，每晚睡前 !次。注意
温度太高即暂时拿开，勿烫伤
皮肤。此法对膝痛、足跟痛同样
有效。

益寿新知 老人腰痛用热敷 文!郭旭光

我尝到了勤练腹肌的甜头
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! ! ! ! $&!+年 )月，春暖花开，笔者再访老劳
模程德旺。前曾获悉他在 $&!%年被查出患绝
症；谈起近况，程老一如既往谈笑风生，畅所
欲言：“近四年来坚持定期化疗，健康状况有
所稳定。幸亏组织和同志们关怀备至，鼓励阿
拉安心养病，慰勉有加。一位邻居说我现在看
来气色尚佳，略显疗效……”程老朗声大笑,

侃侃而谈：“人吃五谷，难免病痛。现在条件好
了，又有医疗保险，可以积极治疗嘛……”有
位民间企业家见他家困难，自愿捐助两万元
人民币，程老谢绝了，表示：“不该拿的钱，我
一分一厘也不能拿！”更令人感动的是，程老
笑语：“生理心理平衡，绝症何必绝望？对我而
言，精神力量确实起了一定作用。定时理疗，
适当食疗，注意心疗———保持乐观心理状态，
参加一些力所能及的杜会活动，感恩图报，发
挥余热，与时俱进，无悔人生。”

他家墙上挂有两个特制长镜框- 其一：
!.*)年 !&月 "日- 中共中央主席毛泽东、副
主席刘少奇，朱德、总书记邓小平及其他中央
首长国庆十五周年接见全国劳动模范代表时
合影。程老忆述他与大庆油田“铁人”王进喜
等人同坐一辆轿车来到人民大会堂。合影照
上最靠近第一排正中座位毛
主席身后的那人就是程德旺
本人。其二：!.+' 年 !& 月
$&日-中国工会第九次全国
代表大会合影- 程德旺和身
旁代表们集体受到了华国
锋、叶剑英、邓小平、李先念
等中央首长接见。如今-程老
年逾 '" 岁，意气风发 -告诉
笔者：他时而参加“劳模之
家”等社会活动，作为“百老
讲师团”一名成员，又到学
校等处巡回演讲。近来常在
家养病- 依然关心国家大事
和公益活动。

程老是江苏南通人，生于 !.%$年 !月。
早年到上海一家染织厂当童工，多年苦干，饥
寒交迫，最终两手空空被老板赶出了厂。他去
浦东乡下挖野菜吃。后拉黄包车、踏三轮车。
车行大老板、二老板层层剥削工人血汗钱，又
遭反动军警敲竹竿罚款- 过着牛马不如的生
活。新社会-劳动人民翻身得解放-程德旺加倍
努力工作-多次被评为劳动模范。人力三轮车
成了机动三轮车，大大减轻了劳动强度。程德
旺对乘客讲的一句话：“请你放心，只要乘上
我的车，就是天大的困难，我也要把你送到目
的地。”这句名言，成了以他先进事迹改编的
曲艺剧目台词。上海海燕电影制片厂、上海人
民沪剧团、上海大公滑稽剧团和上海人民评
弹团等根据程德旺事迹拍摄影片或演出节
目，深受观众喜受。从此以后，他的三轮车牌
“$.*%号”广为人知。

程老每天读书看报，自制了食疗、心疗、
医疗知识以及各地劳模事迹纪实文章等好多
剪报本。笔者浏览厚厚一册剪报本，载有上世
纪五六十年代以来《红旗》杂志、《解放日报》、
《新民晚报》等数十种报刊内容，宣传了程德
旺等全国劳动模范先进事迹。程老谦逊地讲：
“本人不过做了应该做的工作。常读剪报-只
是激人奋进———以此为新起点- 不断发扬老
劳模精神。再说-回想峥嵘岁月幸福时光-心情
舒畅- 也有利于身体健
康。”

他早晨 * 点钟起
床，料理家务；早餐吃稀

饭，白萝卜，一只白煮鸡蛋；午餐、晚
餐，各吃一小碗米饭，菜肴以青菜、茄
子、芹菜、番茄等素食为主，也吃荤食，
适可而止，决不过量；适当吃一些西洋
参、三七、芝麻、丹参等补品；出门散
步，常动手脚；休闲聊天，心态平和。


