
每天清晨或是傍晚，在合肥的一些公园里，
都会有一群神采奕奕的老年人在抖空竹。只见
他们时而提拉，时而抛扔，空竹一会儿高过头顶，
一会儿穿梭腿间……在空中划过一道优美的弧
线后，空竹总能稳稳地落在线上，看得市民眼花
缭乱，大呼过瘾。

那么，练习空竹对于老年人有哪些好处呢？
又应该怎么去练习呢？市场星报记者近日采访
了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐

健身好处多多
陈炜介绍，抖空竹是全身运动，靠四肢的巧妙配

合才能完成。那么抖空竹对健康有哪些帮助呢？
1.增强协调能力
抖空竹要用上肢做提、拉、抖、盘、抛、接，下肢

做走、跳、绕、落、蹬，眼做瞄、追，腰做扭、随，头做俯、
仰、转等动作，它是一种全身运动。当双手握杆抖
动空竹做花样动作时，上肢的肩关节、肘关节、腕关
节，下肢的髋关节、膝关节、踝关节，加上颈椎、腰椎
都在运动，并能使身体各部位的肌肉拉长到一般运
动所不能达到的程度。长期反复锻炼，能增强关节
的稳定性与灵活性，加强肌肉的收缩能力，提高四
肢的协调能力，使骨骼更坚固并富有韧性。经常抖
空竹，对腿力衰退、骨质疏松、关节僵硬、足膝痿软
等机体衰老现象，能起到防治作用。

2.提高神经系统性能
抖空竹时，大脑皮层中指挥运动的神经处于高

度兴奋状态，短时间内，对来自眼睛、耳朵的信息进
行思考分析与综合，调动视觉、听觉各感觉器官、运
动中枢及全身肌肉快速工作，长期练习，可大大提
高神经系统反应速度和综合协调能力。

3.增加肺活量
抖空竹时，采用腹式呼吸，与动作自然配合，

使呼吸逐渐做到深、长、细、缓、匀，保持腹实胸
宽，即把胸部由于运动所引起的紧张状态转移到
腹部。这对保持肺组织弹性、扩展呼吸肌、改进
胸廓活动度、增加肺活量有着良好的作用。

4.促进血液循环
抖空竹时，每个动作都要舒展到位，身体各

部位的骨骼、肌肉可得到周期性的收缩与舒张，
能使各部分的毛细血管开放，静脉、淋巴回流加
速，保证各器官、组织的供血充分。另一方面，抖
空竹也能锻炼呼吸的隔肌和腹肌，使腹压不断变
化，进而使心容量加大，每搏输出量增多，血管壁
弹性增加，这些变化对中老年人十分有益，可减
少心血管疾病的不良影响。

简单练习方法
启动让空竹在绳上转起来的方法有很多，下

面陈炜给大家介绍比较简单的两种。
1.滚动提拉启动法
先将空竹一个端面（大哨孔的薄边在右）正对自

己，放在右脚前，双手握竿，左手竿头高于右手竿头，

把线绳垂直套在空竹轴上。启动时右手竿向左提

拉，使空竹在地面上向左滚动，左手绳顺势下垂跟

随。当空竹滚动有一定速度后，右手绳顺势将空竹

提拉起来，以右手为主用力地不断提拉，左手为辅放

松跟随配合，上下不断抖动，空竹即会旋转起来。

2.原地提拉启动法
先将空竹一个端面（大哨孔的薄边在右）正对

自己，放在双脚正前方，双手握竿将绳线垂直地套

在空竹轴上，左手竿头高于右手竿头。启动时，右

手用力向上提使线绳充分与空竹轴摩擦，以带动

空竹向左旋转，左手放松顺势下垂跟随配合。当

左手竿送到底时，右手竿迅速下落，左手竿顺势配

合抽回，这时线绳不应与轴产生大的摩擦力；当右

手竿落到底时，再突然加力向上抖动，左手竿顺势

下垂跟随，这样反复抖动，空竹即可旋转起来。

想要让空竹发出声音或准备做花样，都需要

使空竹转速加快。

名医简介：丁丽，副主任医师，

心血管内科副主任（主持工作）。

擅长中西医结合诊治高血压病、冠

心病、各种类型心律失常、急慢性

心衰、各类心肌病、瓣膜性心脏病

等心血管疾病。

贴秋膘要警惕“吃出来的病”
专家称，营养摄取过剩易得高尿酸血症

立秋过后，气温开始逐渐降低，人们开
始进补身体，民间素有“贴秋膘”一说 。但
省针灸医院心内科副主任、副主任医师丁丽
表示，贴秋膘并不是胡吃海喝，要根据自身
情况选择适合自己的饮食方案，像高尿酸血
症就是典型的“吃出来的疾病”。

▋邓坤 王津淼 记者 李皖婷 文/图
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秋乏来袭，每天昏昏沉沉怎么破？
专家支招：这是正常现象，清淡饮食、充足睡眠和适量运动可缓解

俗话说，“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬
三月”。夏季天气炎热晚上休息不好，白天
容易犯困不难理解；然而到了秋高气爽金秋
时节，人们为什么还会出现秋乏现象呢？专
家表示，这是生理机能在为盛夏“还债”，清
淡饮食、充足睡眠和适量运动，将有助于缓
解秋乏现象。

▋陈小飞 记者 李皖婷

夏天过度消耗，秋天要“还债”
安徽省中医院副院长杨文明解释说，这

是因为在炎热的夏天，人的身体大量出汗造
成了水盐代谢失调，肠胃功能减弱，心血管系
统的负担加重，人的身体处于过度消耗阶段。

夏去秋来，随着气候变化，机体水盐代
谢开始恢复平衡，心血管系统的负担得到缓
解，消化系统功能也日渐正常，这时人们的
身体会出现一种说不出来的疲惫感，这是对
盛夏带给人体超常消耗的一种保护性反应，

有利于机体得以恢复。

秋乏有危险，多吃果蔬可缓解
虽然秋乏是不同季节人体的自然生理

反应，但在这种状态下，人的应变能力可能
下降，当驾车出行、尤其是在高速公路上行
驶时，由于道路条件好，公路景观单调，很
容易出现昏沉沉的倦怠感，其危险程度不
言而喻。

如何缓解秋乏症状？杨文明建议，首先
要保证充足睡眠，最好能在晚上 10 点至 11
点入睡，中午如果有条件可适当午休。饮食
方面要注意清淡饮食，少吃油腻食物，多吃
些水果、蔬菜，可帮助解乏，还要多喝水来预
防秋燥。

此外，适量有氧运动如慢跑、游泳、瑜
伽、太极拳等也能帮助缓解秋乏症状。

但如果秋乏的症状很严重，发展到成天
头昏脑涨、焦虑、抑郁的情况，就要去医院脑
病科寻求专业医生的帮助。

防治衰老
就来玩抖空竹吧

高尿酸是心脑肾的“隐形炸弹”
丁丽解释说，人体每日产生约 700 毫克

尿酸。如果出现营养摄取过剩、过度饮酒等
生活习惯混乱就会打破这种平衡，体内嘌呤
作用产生的尿酸就会过多，从而引起身体中
尿酸的量增加，这就是高尿酸血症，是心、脑、
肾等人体重要器官的发病诱因之一。

高尿酸血症首先损伤的就是肾脏，可
引起急、慢性尿酸性肾病和尿酸性肾石
病。长期患有高尿酸血症的病人很可能
发展为慢性的肾脏损伤、肾脏形态异常、
肾功能下降，甚至衰竭。

丁丽提醒，高尿酸血症若不积极控制、
治疗，还会引发或加重动脉硬化，引发心
血管疾病。此外，高尿酸通常伴随“三高”
一起出现，互相影响，互为因果。

高尿酸血症很容易发展成痛风
高 尿 酸 血 症 发 展 为 痛 风 的 概 率 为

15%，之所以需要引起足够的重视，是因为
它是其他要害器官发病的诱因。

但 除 了 痛 风 的 发 作 ，没 有 更 加 明 显
的信号会让人知晓尿酸升高，所以定期
体检是非常重要的，丁丽建议，年轻人在
饮酒后 2~3 天内到正规医院进行一次尿
酸的检查，查查自己是否有痛风的风险，
尤其是亲属患有高尿酸血症的，更需提
高警觉性。

年轻人更需警惕高尿酸
尿酸高是有遗传倾向的。如果家里的

亲属患有高尿酸血症，那么他患病的几率
会大大增加。

但近年来，高尿酸血症年轻化趋势越
来越明显，主要是由于不良生活方式导致,

夜生活多、不健康的饮食、大鱼大肉、饮酒
都会使尿酸升高。就像高血糖，高尿酸也
是一种“沉默”的病，它在平时没有症状，
一旦发病就会引起很严重的后果。

这些人群需时刻重视
丁丽特别提醒，对于以下这些人，也需

要时刻重视。
经常喝酒的人。啤酒、白酒中嘌呤含

量非常高，大量饮酒会导致尿酸快速升高。
工作忙碌、压力大的人。劳累和压力

也会增加高尿酸发病的可能，特别是久坐
办公室不运动的人更需注意。

肾脏功能退化的人。老年人由于机体功
能退化，肾脏功能减弱，没有能力及时排泄尿
酸，就会导致血液中的尿酸值增高。

运动过量的人。运动过量会消耗自身
肌肉产生尿酸，所以减肥的人要循序渐
进，不能急于求成。

用药不当的人。阿司匹林、维生素 B
等药物有可能引起高尿酸，如果用此类药
物出现尿酸升高的现象，建议换药。


