
春末夏初，正是运动好

时节。专家提示，老年人如发

现走路变吃力，走不远、走不

久，要小心骨质疏松等疾病

风险。

步行距离缩短、行走能

力下降可能是骨质健康出现

问题的信号，“能不能走”可

作为衡量骨质健康的重要参

考。

总的来说，步速正常的

老年人普遍健康状态比较

好，而步速减慢的老年人，发

生骨质疏松的可能性比较

高。步态的稳定性与肌肉力

量、平衡能力和神经系统功

能等因素密切相关，如果行

走时步态明显不稳，要谨防

摔倒等意外，同时也要排查

有无相关疾病。

造成老年人行走障碍最

常见的疾病有：腰椎间盘突

出和腰椎管狭窄、下肢关节

退行性病变和过度劳损、骨

质疏松症等，如果发现行走

能力明显变差，应排查疾病

风险。其中，骨质疏松症的好

发人群是绝经后女性和 70

岁以上的男性。

医生建议，老年人可根

据自己的身体状态，在医生

等专业人士指导下，使用弹

力带、沙袋等轻量级阻力工

具进行抗阻训练，提升肌肉

力量和步行能力。不宜外出

者可在家中运动，即使是卧

床的病人，也可以进行抬腿

勾脚等下肢被动训练。

此外，专家也推荐老年

人进行快走、慢跑、打太极

拳、跳广场舞等有氧运动。专

家表示，如果行走障碍的发

生与衰老、缺乏锻炼或疾病

有关，患者要与医生沟通制

定合理的方案，积极治疗原

发疾病，加强锻炼提升肌肉

力量，行走困难的问题将可

以得到改善。（据新华社）

老人走路变吃力 小心这类疾病
近日发表的一项研究显示，爬

楼梯与更长寿命之间存在相关性。

论文作者表示，如果在走楼梯还是

坐电梯中选择，最好是选走楼梯，

因为这对心脏有好处。

研究表明，即使是短暂的身体

活动也会对健康产生有益影响，短

时间爬楼梯应该是一个可以融入

日常生活的、容易实现的活动。

心血管疾病在很大程度上可

以通过体育锻炼等活动来预防。这

项研究调查了爬楼梯作为一种体

力活动形式，能否在降低心血管疾

病和过早死亡风险方面发挥作用。

研究人员收集了关于这一主

题的可用证据，进行了分析。无论

阶梯数量和攀爬速度如何，都被纳

入研究。

与不爬楼梯相比，爬楼梯可使

因各种原因死亡的风险降低 24%，

因心血管疾病死亡的可能性降低

39%。爬楼梯还可以降低心脏病、心

力衰竭和中风等心血管疾病的风

险。 （据人民网）

爬楼梯有助长寿
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常吃胡萝卜有助防癌益寿
不同颜色不同吃法各有优势

提起胡萝卜，很多人会想到

对眼睛有好处。但一项新研究显

示，常吃胡萝卜可以预防癌症、延

长寿命。胡萝卜还有哪些意想不

到的好处？怎么吃才更营养呢？今

天就为大家一一介绍。

对视力和心血管都有益

去年底，食品营养学领域国

际期刊《食品科学与营养学评论》

发表了一项重要研究。研究发现，

每天吃点胡萝卜，可以有效降低

癌症发病风险。与不吃胡萝卜的

人相比，每周吃 400 克胡萝卜，可

将癌症风险降低 20%；就算每周

仅吃 60 克，也能将癌症风险降低

4%。

此外，常吃胡萝卜还有以下

好处。

保护眼睛。胡萝卜富含 β-

胡萝卜素，这种成分可以在体内

转化为维生素 A，维生素 A 有补

肝明目的作用，可以治疗夜盲症。

防治心血管疾病。β- 胡萝

卜素可以清除人体血液中的自由

基，具有防治心血管疾病的作用。

预防便秘。胡萝卜膳食纤维

含量比较丰富，膳食纤维的摄入

不仅有助于增强饱腹感，还能促

进胃肠蠕动，辅助预防、缓解便

秘。同时，膳食纤维也是肠道益生

菌的“口粮”，对平衡肠道菌群、预

防肠道疾病等都有一定的好处。

不同颜色各有所长

橘色胡萝卜富含 β- 胡萝卜

素，β- 胡萝卜素有助于防癌抗

癌、保护眼睛、防治心血管疾病。

紫色胡萝卜富含花青素，花

青素有助于抗氧化、抗衰老。

红色胡萝卜富含番茄红素，

番茄红素有助于抗氧化、调节血

脂、预防心血管疾病。

生吃熟吃皆可

胡萝卜营养丰富，其中有些

营养素属于水溶性营养素，比如

维生素 C、B 族维生素、花青素、

槲皮素等，这些营养素不耐高温，

所以生吃胡萝卜可以利用槲皮素

来增加冠状动脉的血流量，对高

血压、冠心病患者有好处。生吃胡

萝卜还可以利用胡萝卜的膳食纤

维来加强吸水性，加强肠道的蠕

动，既可以预防便秘，又可以通

便。

胡萝卜中还有一些是油溶性

的营养素，其中最主要的就是

β- 胡萝卜素。β- 胡萝卜素能

够耐高温，烹饪胡萝卜可以使

90%的 β- 胡萝卜素得到利用。

胡萝卜素如果溶于油，就能够被

我们人体吸收。用压力锅炖胡萝

卜，能够减少胡萝卜与空气的接

触，还能够更好地提高胡萝卜素

的利用率。

专家表示，每人每天应该均

衡地摄入 10 毫克天然胡萝卜素，

相当于 1-2 根胡萝卜。如果每天

能吃 1 根胡萝卜，长期坚持对身

体会有一定的好处。

（据CCTV生活圈）

许多人已经迫不

及待地开始进行户外

运动，疏散刚经历过寒

冬的筋骨。有一项户外

运动非常适合轻中度

颈椎病人，既安全、有

效，又简单、有趣，那就

是 大 家 喜 闻 乐 见

的———放风筝！

放风筝真能治颈

椎病？当然是真的。

当风筝刚刚放飞

的时候，我们会自然地

抬起头颅，追踪风筝的

每一个动态，随时灵活

调整手中的线以保证

放飞成功。随着风筝稳

稳地飘在空中，我们会欢快地

奔跑，双手紧握风筝线，不时

地左右转动头部以观察风筝

的动向。

在这过程中，我们抬头向

上的视线与日常工作中长时

间低头的姿势恰恰相反，可以

为长期受压迫的颈椎提供宝

贵的舒展机会；颈肩部的神经

和肌肉也得到了充分的伸展

和锻炼，有助于缓解颈肩部软

组织僵硬、劳损，增强韧带弹

性，提高颈椎的灵活性和稳定

性。

同时，由于人体颈椎软骨

组织、椎间盘等关键部位没有

血管直接提供营养，放风筝时

颈部的多角度活动、奔跑时上

下起伏的震动会产生充足的

压力变化，这样可以促进颈椎

间盘、软骨组织进行营养交

换，从而帮助预防颈椎老化、

椎间盘突出。

此外，放风筝时人们在开

阔地奔跑、欢笑，呼吸新鲜空

气、接受阳光照射的同时，还

可以身心愉悦，改善我们的新

陈代谢，提高心肺功能，促进

钙质吸收，预防骨质疏松，从

而增强身体的抗病能力，对中

轻度颈椎病起到良好的预防

和治疗作用。 （据人民网）
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