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近年来，广场舞越来越
受到中老年朋友和上班族
的青睐，已经变成了一项国
民健身运动。春天，温度适
宜，大家对于广场舞的热情
也日益高涨。然而，要让广
场舞更有利于锻炼身体、保
持健康，并非只需要跳起来
就行了，如果不根据个人情
况注意一些小细节，有可能
还会损害健康呢。那么，跳
广场舞前，我们需要做好哪
些功课呢？
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弓步走练全身
英国私人健身教练丹·罗伯茨指出

经常弓步走，耗能多，可以锻炼全身。

弓步走会用到身体许多肌肉，如后

背、大腿等位置的肌肉，这就意味着消耗

的能量也较多。练习弓步走时，双脚分开

与肩同宽，前进时脚跟先着地。膝盖应该

保持90度弯曲。前进时，膝盖逐渐接近

地面，然后慢慢抬高膝盖，一边前进，一边

恢复至直立的姿势。初学者每天可练习

走40步，然后逐渐增加到100步。

摘自《家庭医生报》

跳什么？

选择广场舞不要过于盲目，要弄清

自己的身体状况，适合什么样的舞蹈，

切忌盲目效仿。特别是老年人，最好测

量一下血压和脉搏，即使是血压处于正

常范围，也要避免难度较大或长达2小

时以上的任何舞蹈。一般宜从简单动

作做起，不要急于求成，让身体微微出

汗，就会有健身的效果。

几时跳？

早上活动不要太早，以太阳出来为

佳，尤其是雾霾天气，须待雾退之后再

开始跳舞；下午以4～6点为佳，晚上则

须待晚饭1小时后再活动。

若将公园、树林等处作为练习场

所，更要避开夜间以及清晨日出之前这

个时段，“闻鸡起舞”不可取，因为周边

树木、花草等植物未经光合作用，排出

大量二氧化碳，使氧气减少，不利于健

康。总的原则是要随着节气与天气的

变化适时调整，不要过分机械。另外，

睡前两小时内不要进行剧烈运动，尤其

是老年人，因上床时间比较早，睡前运

动容易造成疲劳、失眠，从而降低睡眠

质量。

在哪跳？

不少社区都有广场舞的固定训

练场所，以就近参与为好，不必跨社

区“长途跋涉”。但车道边灰尘和汽

车尾气多；路边或公园等处水泥或瓷

砖地太坚硬，可能给关节带来一定损

伤，不宜作为运动场所。最好选择视

野开阔、空气清新的地方，且要尽量

避开风口。

穿啥跳？

跳广场舞时，有些人会穿着硬底

鞋、拖鞋，还有些人穿着紧身裤，这都不

利于健康。广场舞虽然不像专业的舞

蹈那样，但也是全身运动，腿脚活动的

频率也很高。因此，鞋子一定要舒适，

最好穿软底的防滑鞋，以免摔倒，好的

运动鞋还能对跳舞时产生的冲击力有

所缓冲，对心脏、大脑起到保护作用。

穿拖鞋有摔倒的危险，穿硬底鞋则可能

损伤腿脚，也没有缓冲的作用。而裤子

方面最好穿厚薄适中的棉裤或者运动

裤，运动起来才更加舒适。

谁能跳？

与其他运动形式一样，并非所有人

或所有时候都适宜跳广场舞，凡急性病

患者（如急性肠胃炎、急性气管炎、急性

肝炎、急性心肌炎以及感冒发烧），或慢

性病急性发作期间，都要暂停活动。血

压和心脏情况不太好者，则要在活动强

度以及时间上做好选择与安排，以免意

外发生。

如果能注意以上几个方面，选择最

适合自己的时间、地点和舞种，那么相

信不管是最炫民族风，还是小苹果，都

能让你在跳广场舞的过程中既锻炼了

身体，又愉悦了心情。

广场舞这样跳最健康
饮食

炸香椿这样做更营养
除了香椿炒鸡蛋、拌香椿之外，炸香

椿也是一道美味佳肴，又香又脆、口齿留

香，但为了尽可能地营养、健康，应做到几

点：1.用纯度较高的油。2.用小火控制油

温（低于 180 摄氏度）。3.用淀粉挂糊，保

护营养以免丢失。4.用厨房纸巾吸掉多余

的油。5.搭配清淡饮食。

摘自《当代健康报》

食疗

吃橙子防胆结石
女性胆结石的发病率明显高于男

性，因为雌激素会使胆固醇更多地聚集

在胆汁中，导致其中的胆固醇浓度过高

而形成结石。橙子富含的维C可在体内

参与类固醇的羟基化反应，促进胆固醇

的代谢，避免胆固醇集结而形成结石。

摘自《生命时报》

养生

美国老人六条保健准则
1、养老生活有目的。退休后可以写

个计划，留作自己的备忘录，比如旅游、探

望亲友、学习新知识，使暮年生活依然有

鲜活的促动力量。2、锻炼“躯体、头脑和

精神”。躯体：每天要活动肌肉和关节（不

必太剧烈）。头脑：读一本书，学一门新

课，探讨一个新的观念。精神：回忆过去

或幻想未来，把自己带入多彩的世界。3、

找乐子。像孩子一样或与孩子一起痛痛

快快地玩，开怀畅笑。4、睡眠适度、休息

放松。睡眠的多少，以个人的感觉良好为

准，不必去和别人比较。无困意，不必赖

在床上，更无需用催眠药，常用安眠剂有

成瘾之弊。5、足够的氧气。日常生活的

环境要注意通风换气。不吸烟，也避免被

动吸烟。6、合理营养。有规律地摄取营

养合理的膳食，提倡平衡营养餐，包括水

果、蔬菜、豆制品、奶、肉、蛋和五谷杂粮，

种类宜多而杂。 摘自《大河健康报》

老人

提醒

预防慢性咳嗽少吃辣
慢性咳嗽一般指超过3周，又无明显

肺病证据的咳嗽。除了容易误诊误治，慢

性咳嗽还会导致心血管、胃肠道、泌尿生

殖、神经系统、肌肉骨骼和呼吸等系统的并

发症。医生提醒，预防慢性咳嗽很重要,平

日要改善居住的环境，避免过敏源，经常开

窗通风的同时，也要注意防寒避暑。不要

吃辛辣刺激性食物，忌烟酒，多吃水果蔬

菜。保持心情舒畅，积极锻炼增强自身抵

抗力。如果有其他原发病，则要积极治

疗，以免加重病情。 夏淮玲 记者 李皖婷

为宝宝补钙，除了那些价格

不菲的进口钙片，年轻的爸妈们

完全可在饮食中帮宝宝找到高钙

食物，这样宝宝长大后才能成为

一个有“骨”气的帅高美女哦！下

面就看看省儿童医院医生的这几

条补充钙质的小秘诀吧！

鼓励孩子多喝含钙质的饮

料，如鲜奶、酸奶等，因为饮料是宝

宝接受度最高的高钙食品。需要

注意的是，一些含乳饮料不等同于

鲜奶，爸妈们要慎重选择哦！

平常煮汤时，妈妈可多选一

些大骨头来熬汤，再加几滴醋，更

可增进钙质吸收。

黑芝麻是便宜又好吃的植物

性钙质来源，爸妈应让孩子常吃黑

芝麻制品，如：芝麻糊、黑芝麻糖、

芝麻汤圆等食品。

由于豆干类制品的制作过程

中会添加石膏，这也是钙的最佳来

源，爸妈可选择豆干来当孩子的小

零嘴，在补充钙的同时，也可补充

蛋白质。

选择蔬菜时，每天应至少挑选

1～2种含钙量高的蔬菜，而煮菜的

汤汁也很重要，千万不要倒掉，最好

能让孩子连汤汁一起喝完。

如果孩子喜欢吃肉松类的食

物时，可多选择含钙较多的鱼松来

代替肉松。 记者 李皖婷

科学补钙
让宝宝更有“骨”气

春季，花草、霉菌和花粉会在空气

里播散。这些物质在鼻腔气道和鼻窦

里会形成炎症反应，导致春季过敏症状

发病。虽然并没有治愈过敏症的方法，

但健康而均衡的饮食可以预防和减轻

过敏症状，它会先于处方药发挥作用。

以下七种食物可抵御春季过敏。

苹果。这种水果所富含的槲皮素

能防止过敏和哮喘，它具有抗炎和抗

组胺的特性。研究成果显示：苹果中

的多酚能通过减轻过敏小鼠的耳肿胀

和遗传性过敏症患者的皮肤炎症而对

组胺起到抑制作用。也就是说，苹果

中的多酚能有效缓解持续性过敏性鼻

炎的症状。

花椰菜。这种绿色蔬菜也含有槲

皮素。花椰菜芽苗含有丰富的莱菔硫

烷，这是一种强效的抗炎化合物。研

究表明：富含莱菔硫烷的花椰菜芽苗

在刺激抗氧化反应方面具有明显的生

物效应。试验剂量的花椰菜芽苗能够

造成谷胱甘肽巯基转移酶的数量增

倍，这种酶在人体中起到了抗氧化剂

的作用。这就起到了至关重要的作

用，因为呼吸道炎症会引起哮喘、过敏

和慢性阻塞性肺病。

富含脂肪的鱼肉。富含欧米

伽-3脂肪酸的鱼肉对缓解季节性过

敏有益。在高脂高糖含量的饮食中，

欧米伽-6脂肪酸的数量过多，它会打

通炎症的通路，造成全身性的炎症反

应。相比之下，欧米伽-3脂肪酸能够

打通抗炎的通路。

大蒜。大蒜刺鼻的味道就能驱赶

走过敏症状。它是一种天然的抗生

素，能够抵御感染和病毒，甚至过敏。

这种蔬菜所含有的槲皮素能够作为一

种抗组胺药。美国马里兰大学的研究

者认为，大蒜能增强人体的免疫功能，

让人更好地抵抗感冒和过敏源。

坚果。坚果不仅是一种能控制饥

饿感的完美零食，它还能控制过敏症

状。2007年发表在《胸科杂志》上的

研究成果表明：希腊克里特岛上食用

地中海饮食（含有大量的新鲜果蔬、鱼

肉、橄榄油和坚果）的儿童不太可能患

上过敏和哮喘。这种饮食由于其高浓

度的欧米伽-3脂肪酸，从而具有抗炎

特性。坚果能减轻鼻子和喉咙周围的

组织由于过敏所引起的炎症。

姜黄。这种调料具有强效的抗炎

作用，还能让血液和氧气在人体里更为

自由地流动，从而减轻过敏症状。将磨

碎的姜黄放入一些食物，如色拉、米饭

和清蒸蔬菜中，就能起到抗过敏效果。

酸奶。存在于酸奶之中的益生

菌能够减轻人体对花粉的过敏反

应。益生菌有助于促进消化系统健

康运转，防止免疫系统失效；它还能

降低人体对过敏原的免疫反应，从而

减轻体内炎症。

殷江霞

抵御春季过敏的七种食物


