
41

养生秘诀养  生

人体有几处肌肉，对健康特别

重要，平时我会注意肌腱训练，给

大家分享一下。

咬肌。很多研究表明，咬肌不

仅关乎营养摄入，而且与脑部的灵

活健康也有重大关联。随着年龄增

长，咀嚼力越来越差，有时连吃东

西都力不从心。日常生活中，我注

意两点：一是常叩齿，增强咬肌力

量；二是鼓漱吞津，两腮像漱口一样，

快速来回鼓动，一组 30 次，可以锻

炼两颊肌肉。

胸肌。随着年龄增加，肺活量

和肺功能逐渐下降。日常生活中，

我会适度锻炼胸部肌肉，方法是：

双臂打开呈一百八十度，大臂和小

臂垂直，手掌向前。然后，双手慢

慢向上延伸，到极限后，再慢慢恢

复原状。这套动作每天做十几次。

手部肌肉。要注意锻炼握力，

方式有很多，如把玩核桃、握拳等，

可锻炼手部肌肉，增强握力。

腿部肌肉。人的衰老往往从腿

部开始，锻炼腿部我有两种方法：

一是健走，增加腿部肌肉的灵活性

和力量；二是按摩，从脚踝按摩到

大腿，或双手搓热后，分别搓揉两

侧脚心，可促进腿部血液循环，增

强腿部力量。

泌尿系统肌肉。每天做提肛运

动，一组二三十次，每天三四次，长

期坚持，可锻炼泌尿系统肌肉。

从中年开始，腿部的韧带、肌腱等开
始退化，逐渐变得松弛无力，出现膝关节
发僵、活动受限、疼痛等症状，但如果重
视膝关节的锻炼和养护，则可以大大延缓
关节的衰老过程。我是一名医生，给大家
说说我的护膝心得。

1. 注意变换体位姿势。经常久坐不动
或下蹲的人，应每隔一段时间站起来走动
走动，伸展下肢，或用手做膝关节按摩。

2. 加强膝关节的运动锻炼。常做下蹲、
起立等交替运动，平时可试试下列锻炼方
法：①仰卧位，在膝关节腘窝处放一高约
10 厘米的枕头，先抬小腿至膝关节伸直，
然后放下，反复做 20 ～ 30 次；②跪坐

床上，保持上身直立，臀部向下坐，尽可
能接近脚跟。

3. 参加有益膝关节的运动。适当参与
慢跑、打太极拳、骑车、跳迪斯科等运动，
对维护软骨功能有积极作用。

4. 适当减少运动量。进入中老年后要
逐渐减少运动量，不宜再参加速度快、强
度大的锻炼项目，锻炼前还要做好热身运
动，轻缓舒展膝关节 1 ～ 2 分钟。

5. 做好膝关节的防寒保暖。寒冷天气
外出时，一定要做好膝关节的保暖，必要
时可戴上护膝。此外，膝关节还怕潮湿。
所以，即使在夏季老年人也不要睡卧于阴
冷潮湿的地方。
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（“养生经”栏目内容为作者个人观点，仅供参考）


