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“小动作”大收益

保健养生在平时

健康长寿是从古至今大家都一直在追求的目
标，长寿的前提是保证自身的健康。下面，我们分享
专家推荐的一些日常“小动作”，如果老年朋友们能
在生活中坚持做下去，健康能拥有，长寿也不难。

早晨起床前做伸展运动
把双臂缓缓伸到头顶上方，双手交叉，伸个懒

腰。 这个动作能够锻炼手臂肌肉和手腕力量，促进
人体血液回流。但需要注意的是，动作一定要柔和、

缓慢，不然很可能伤到肌腱。而且人刚睁开睡眼，需
要几分钟的清醒过程，从卧位到坐位也要有个适应
时间，慢起、慢坐都很重要。

入厕时进行叩齿运动
叩齿运动即上下牙相互轻轻叩击，能够强化牙

床、牙龈、牙根，增强牙齿力量。 这个小动作还可以
促进口腔唾液分泌，帮助消化。而且，比较适合在入
厕时练习，因为从中医上来讲，排尿时人的肾气流
泻，此时叩齿有助固摄肾精、强壮骨骼。

刷牙时练习提肛
吸气时收腹、提肛，呼气时放松肛门。此动作连

做
10

次
~20

次，可加强提肛肌的力量，对控制老年
人因肌肉松弛造成的大小便失禁有效。 而且，能够
缓解痔疮和便秘。 另外，做完这个动作还可以配合
练习腹式呼吸，效果加倍。

穿衣时做做扩胸运动
双手自然下垂，在背后交握，然后伸直手臂，挺

起胸部。此动作一般重复
10

次即可，能够锻炼胸部
肌肉，增加肺活量，帮助人体呼出更多废气，吸入更
多氧气。 而且，还可以放松脊柱和背部肌肉。

（综合）

糖尿病人不得不听的一堂课

歌舞表演乐器展示戏曲对唱

70 多位老人共度欢乐时光

老人 5种心态不可取

老年人已经步入了人生的最
后阶段， 身体的各项健康指标也
在慢慢下降， 所以做好老年人的
养生保健工作是重中之重， 为了
让老人安度晚年， 健康的身体必
不可少。

幻想受身体逐渐衰老的影
响， 有些老年人盼望长寿的愿望
会越发强烈。于是，他们会常常用
幻想来欺骗自己， 以获得一时的
心理宽慰， 如爱听他人关于自己
健康的恭维话等。

怕孤独这是老年人最常见
的一种心理异常， 其主要表现是
自我评价过低、生存意识消极、经

常对他人不满及抱怨。 这类老人
既希望别人关心照顾， 又害怕由
于过分期望而出现过大的心理落
差和失望， 于是常常拒绝与他人
交往，因而会变得行为孤独、性情
孤僻，与周围人的距离越来越远。

抑郁有些老年人心理比较
脆弱， 面对衰老的客观事实既惧
怕又无奈， 这种心态如果不及时
调整，极易导致抑郁。这种抑郁比
较顽固， 很容易使人丧失生活的
兴趣，令人感到疲惫。

偏激这种情绪可表现为两
个相反的趋向。 一种趋向是因衰
老以点带面地否定自我， 把自己

看成无用之人，经常自责、自卑、

自怜和自贬。 另一种趋向是因为
自己衰老而更高地要求别人，总
是希望得到他人的敬重、 关心和
照顾， 却不考虑他人及社会的实
际条件和能力。

多疑有些老人因身体有病
而多疑，常表现为无病也疑，有病
更疑。 即使自己有一些轻伤小恙
也自以为是病入膏肓、无药可救。

间或谈病色变，问病又止，求医换
药不断。 这种疑病可令其对衰退
的机能极度敏感， 对一般人感觉
不到的体内变化或体验不到的痛
苦也都会有所感觉。 （综合）

近日，在我市德龙太子酒店开展的“群星
荟萃”微信群
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首届盛夏文艺展演，由来
自我市老年文艺圈的

70

多位演艺人员为大
家带来了一场盛大宴会。

37

个精彩的节目，

包括歌舞、乐器表演、戏曲等，节目丰富多彩
趣味性强，赢得了观众们的一致好评，大家在
一起共度了美好的欢乐时光。图为演出现场。
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