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饭后散步有助养生
如何走最科学

������饭后散步有助于腹部肌肉收缩，促进肠胃
蠕动，刺激副交感神经，缓解压力。 但走得太
快、太久反而容易伤身，饭后散步关键在于放
松。

速度越慢越好，不超过半小时。 清代养生
名家曹庭栋在《老老恒言》中说道：“饭后食物
停胃，必缓行数百步，散其气以输于脾，则磨胃
而易腐化。”缓慢散步有助于食物消化吸收。吃
太饱时，一定要起身慢步走动，避免食物堆积
在胃部，造成肠胃不适。

如果走得太快，动作过于剧烈，血液会从
肠胃往四肢流动，气血减少，不利于消化。建议
散步速度以 90 步/分钟最为理想， 约每秒走
1~2 步即可。 散步时间以 10~30 分钟为宜，不

用太久。
避免边走边聊天。 散步会让气聚集体内，

可以养气。 但许多老人喜欢边走边跟人聊天，
或打电话，容易让气散掉，也会流失津液（口
水）。老人可以一边走，一边顺时针轻揉腹部上
方的中脘穴，能够促进循环、助消化，如果吃得
太撑，可先休息一下再按摩。

下列状况，饭后先休息再散步。心肺、脾胃
功能差、体虚的老人，建议先休息半小时再散
步。若患有心绞痛、低血压、胃下垂，走路易喘、
身体虚弱无力者，应避免吃得过饱，饭后先休
息 30 分钟再散步，才不会造成身体不适。

（据《生命时报》）

颈椎不好 如何缓解疼痛

������“正确的坐姿，能减少至少 40%的颈椎病发
病几率。 可归纳为一句话，‘头部微仰，挺胸，自
然放松’。 ”专家说，枕头不仅关乎睡眠质量，对
于颈椎病患者或正遭受颈椎健康威胁的人群

而言，好的枕头更意味着缓解疼痛及持续的伤
害甚至康复需要。 枕头的选择应遵循三个原
则：柔软舒适、支撑性好、符合颈椎生理曲度。

已经出现颈椎病症状，消除颈椎疼痛不适
更是当务之急。 专家说，通常来说，热敷对于缓
解颈椎疼痛不适非常有效。 此外，正确的按摩
以及有针对性的药物，如颈复康等都能在颈肩
疼痛加剧或活动受限时起到很好的效果。 要特
别提醒的是，颈椎不适不要随意按摩，要去正
规医院在专科医生的指导下进行，否则可能会

按成偏瘫。
要想保证颈椎的持续健康，增强颈部的抗

压性和韧性才是关键点。 专家说，有必要进行
一些针对性较强的颈肩部局部功能锻炼 ，如
“颈椎操”“颈椎瑜伽”等。 此外，全身运动，对于
康复与治疗颈椎病将会更有效。 对于颈椎病患
者而言，打羽毛球、游泳等，非常具有针对性。

专家说，晚上临睡前，可以学学大鹏展翅的
动作来保养颈椎。 操作者取站立位，轻轻弯腰
至 90 度，将手臂向两侧展开，模仿大鹏在展翅
飞行，但不可将头抬起来，坚持 5 分钟。 这个动
作可以帮助增加颈椎部肌肉的韧性。

（据《山西晚报》）

64岁儿子
怀抱父亲晒太阳

������病房外走廊的一张金属
座椅上， 两鬓霜白的儿子抱
着白发苍苍的父亲晒太阳，
就如同小时候父亲抱他时的

模样。 这张照片最近在网上
热传， 感动了不少网友。

随手拍下这张暖心照片

的是山东青岛西海岸新区中

心医院心内科护士韩美君。
“那天， 我去药房拿药， 走
到电梯口时， 无意中发现老
人坐在儿子的腿上。” 韩美
君回忆当时的场景。 照片中
父亲叫侯方彦， 是一名老红
军， 儿子叫侯可亮。 “我爸
爸想出来活动活动， 走到这
儿有些累， 但他穿的这条裤
子不怎么厚实， 这椅子是铁
的， 凉。” 侯可亮简短又朴
实的回答瞬间感动了韩美

君， 这张走红网络的照片就
这样被定格下来。

今年 1 月底 ， 91 岁的

侯方彦因身体不适入院治

疗 ， 被诊断为急性心肌梗
死。 “我印象很深， 老人住
进来当天， 3 个儿子便赶到
病房， 焦急地找医生了解病
情。” 韩美君说。

“爸， 你想吃点什么 ？
中午给你送你喜欢的萝卜馅

饺子好不好？” 侯方彦住院
期间， 6 个子女和孙子、 孙
女们纷纷前来探望。 侯方彦
也总是和蔼地说： “我不要
紧， 你们都不用记挂着我。”

出院后的侯方彦恢复得

很好 ， 86 岁的老伴陪在一
旁 ， 64 岁的儿子侯可亮在
收拾屋子， 4 岁的重孙子围
在太爷爷的身边跑来跑去。
“照顾父母是应该的。” 侯可
亮说， “其实， 我的兄弟姊
妹对待二老比我都好。”

（摘编自 《齐鲁晚报》）

孙女带爷爷

跳手势舞治抑郁

������来自河南驻马店的 21
岁女孩晁爽突发奇想 ， 教
患抑郁症的爷爷跳手势舞，
不但成功令爷爷心情变好，
更意外让爷爷奶奶成了网

红。
晁爽从小由爷爷奶奶

养大。 爷爷 10 年前患上抑
郁症， “在这 10 年里， 爷
爷经常犯病 ， 啥医生都看
过， 就是治不住根本”。

有一天 ， 晁爽在抖音
上偶然看到有人跳手势舞，

她突发奇想 ， 带着爷爷奶
奶一起跳手势舞拍视频 ，
祖孙三人进行了很多甜蜜

的互动 ， 并把这些视频上
传到网络 ， 收获了大批粉
丝。

晁爽说， 现在年轻人都
想出去闯一闯 ， 而自己想
多陪陪爷爷奶奶 ， 现在多
拍些视频 ， 等以后老人老
了跳不动了 ， 看看也会觉
得开心。

（摘编自 “中国之声”）


