
名医简介 程红亮 脑病五

科 副主任医师，医学博士，硕士

生导师，全国名老中医学术继承

人，擅长运用中药、针灸治疗眩

晕、中风后遗症、认知障碍、面瘫、

颈腰痛等神经系统疾病及消化系

统病症；应用中药、针灸防治心脑

血管病前期高危因素，如肥胖、高

血压病、高脂血症、腔隙性脑梗塞

等疾病。

跳交谊舞健身
切忌酒后“起舞”

走到城市的各个公园里，经常会看到一群群
的中老年人，随着欢快的音乐在快乐地跳着舞。
这些舞会大都是自发组织形成的。这种自发形
成的公园交谊舞会，因为健康、经济和热闹，受到
很多中老年人的欢迎，正逐渐成为很好的娱乐和
健身方式。

那么，跳交谊舞要注意些什么？市场星报、
安徽财经网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

跳交谊舞，注意七个事项
陈炜介绍，交谊舞是一项历史悠久、文明高

雅的活动。经常坚持跳交谊舞，对调节心理、愉
悦身心、陶冶情操、增进健康起着重要作用。俗
话说：“人老先老腿”，中老年跳交谊舞能增强体
质，提高两腿的支撑力量，延缓衰老，健康长寿，
是最有效的健身方式之一。但老年人跳交谊舞
要根据自身的生理特点，注意以下几个问题。

1.老年人不宜到人多拥挤的地方跳交谊舞。
应该选择空气流通、人员较少的舞场。

2.不宜跳过于剧烈的交谊舞。老年人心血管
弹性较差，狂舞可使交感神经过度兴奋，导致呼
吸加剧、心跳加快、血压骤升，可诱发或加剧心血
管疾病。

3.不宜饱腹起舞。老年人消化机能差，饱腹
跳舞会影响消化功能，导致胃肠道疾病的发生。

4.不宜骤然降温。跳舞可能使身体冒汗、口
渴，此时，老年人不要随意脱衣，以防感冒，引发
其他疾病；也不要过多喝冷饮，以免因低温的刺
激引发呼吸道疾病。

5.切忌酒后起舞。酒能刺激大脑，使心跳加
速、血管扩张，酒后起舞会诱发心绞痛及脑血管
意外。

6.不宜穿硬底鞋。舞场地面平滑，老年人穿
硬底鞋跳舞容易滑倒，要当心扭伤或发生骨折。
另外，硬底鞋弹性差，地面反作用力也大，有损于
小腿肌腱和关节组织。

7.有病切勿跳舞。对于患有心血管疾病者，
跳舞易导致血压升高，发生心血管疾病；疝气、胃
下垂、脱肛者可能因跳舞加剧症状；患有耳源性
眩晕、颈椎综合征等头晕的老年人，常易摔倒，严
重者可发生骨折；患有传染病的老年人更不要跳
舞，以免传染他人，同时也影响自身康复。

跳交谊舞，做好三个选择
1.选择时间：如果中老年人喜欢在清晨去

跳舞，在跳舞前最好喝杯温开水，能促进血液
循环。而且早饭后 40 分钟左右再开始跳舞较
为适宜，因为进食后人体消化器官血液循环会
加快，此时立即跳舞，大量血液将改道流向运
动器官，对食物消化吸收不利。晚上六点以后
尽量不要再跳比较剧烈的舞蹈，因为太过兴奋
会影响睡眠。

2.选择场地：尽可能避免在有车辆频繁过往
的路旁，立交桥下等汽车尾气排放较多的场地
跳舞，也不宜到人多拥挤的地方跳舞。应该选
择空气流畅、人员较少的舞场，最好是到通风条
件好的专门的舞蹈教室。虽然这样会产生一些
费用，但避免了恶劣环境对身体健康产生直接
的不利影响。

3.选择教师：对老师的选择可以从几个方面
考虑：一是初学者不要选择年纪太轻的专业演员
做业余舞蹈的老师，因为他们自身舞蹈水平较
高，很容易做出高难和复杂的动作，对业余舞蹈
爱好者来说虽然对他们很是欣赏，但是难以模
仿。业余舞蹈主要是以健身和休闲为主，不是以
表演、展示为主。是满足自己的爱好，学着轻松
快乐，而不是以此为生。

什么是贴秋膘
民间流行在立秋这天以悬秤称人，将体

重与立夏时对比来检验肥瘦，体重减轻叫
“苦夏”。那时人们对健康的评判，往往只以
胖瘦做标准。瘦了当然需要“补”，补的办法
就是“贴秋膘”，吃味厚的美食佳肴，当然首
选吃肉，“以肉贴膘”。这一天，普通百姓家
吃炖肉，讲究一点的人家吃白切肉、红焖肉，
以及肉馅饺子、炖鸡、炖鸭、红烧鱼等。

所有人都适合贴秋膘吗？
并不是说所有人都适合贴秋膘。到了秋

天，天气转凉，再加上宜人气候，让人睡眠充
足，汗液减少，饮食会不知不觉过量。所以，在
秋天人们稍不小心，体重就会增加，但这对于
本来就肥胖的人来说是一种威胁，所以，肥胖
者秋季更应注意减肥，就不要贴秋膘了。

秋季的进补禁忌
常言道：“秋季进补，冬令打虎”，秋季是

进补的好时节，但进补时要注意不要无病进
补和虚实不分滥补。秋季进补要遵循以下
原则：养护脾胃、健康饮食、适时进补。

1、不要无病乱补。无病乱补，既增加开
支，又害自身。如服用鱼肝油过量可引起中
毒，长期服用葡萄糖会引起发胖，血中胆固
醇增多，易诱发心血管疾病。

2、要分虚实。中医的治疗原则是虚者
补之，不是虚症病人不宜用补药，虚症又有
阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对症用药才
能补益身体，否则适得其反，会伤害身体。
保健养生虽然不像治病那样严格区别，但起
码应将用膳对象分为偏寒偏热两大类。偏

寒者畏寒喜热，手足不热，口淡涎多，大便稀
溏，小便清长，舌质淡脉沉细。偏热者则手
足心热，口干、口苦、口臭，大便干结，小便
短赤，舌质红。

3、过度进补不可取。任何补药服用过
量都有害。认为“多吃补药，有病治病，无病
强身”是不可取的。如过量服用参茸类补
品，可引起腹胀，不思饮食；过多服用维生素
C，可致恶心、呕吐和腹泻。不要以药代食：
药补不如食补。如多吃芹菜可防治高血压；
多吃萝卜可健胃消食、顺气宽胸、化痰止咳；
多吃山药能补脾健胃。日常服用的胡桃、花
生、红枣、扁豆、藕等也都是补品中的佳品。

4、注意因人而异。秋季进补不要过多
地食用温热食物或者药物，如羊肉、狗肉、人
参、鹿茸、肉桂等，否则极易加重秋燥。但
阳虚体质者如果一味清热，反而会适得其
反。而身体虚弱、患有慢性疾病的朋友，最
好在医生的指导下辨证进补，以达事半功倍
之效。所以，秋季进补要因人而异。对于一
般身体状况的人，建议有选择地进补。

有虚劳、咳嗽、痰中带血、妇女白带过
多、老人身体虚弱、消瘦、食欲不好等身体状
况的人，建议常吃银耳；有潮热、盗汗、干咳
少痰、咳血等症状者，建议吃点燕窝，可养阴
润燥，益气补中；肠燥便秘，皮肤干燥及肝肾
精血不足所致的眩晕，头发早白、腰膝酸软
者，建议多吃芝麻；虚劳、消渴、五心烦热、
潮热盗汗、消瘦、咽干颧赤、咳嗽不止以及
妇科诸症者，可多食乌鸡进补；津液不足诸
症，脾胃阴亏或气虚所致的胃脘疼痛者，应
多食蜂蜜；日常蔬菜，以莲藕和菠菜为最；日
常水果，以梨子最佳，可生食或加工后再食。

星报讯（记者 马冰璐） 一整个夏天下
来，相信不少市民都被晒黑了不少。说到如
何美白，就不得不提到天然的抗氧化剂——
维 C。维 C 的美白和抗氧化的作用非常强，
而且获取也十分简单。在现在的应季水果
里，维C含量排名前列的，非猕猴桃莫属了。
猕猴桃素有“维C之王”的称号，一颗猕猴桃
就完全能提供一人一天维生素C的需求量，
并且还含有其他水果中很少见的营养成
分。而现在作为猕猴桃的收获季，这个时候
吃它是再合适不过了。

营养价值
1.防晒美白 猕猴桃含有丰富的维生素

C，具有超强的抗氧化功能，可以美白、淡斑、
抗皱。网上流传的美白水果名单里，一定会
有猕猴桃。

2.排毒清肠 猕猴桃中有非常丰富的膳
食纤维，不仅具有降低胆固醇、促进心脏健
康的功效，还助消化、排毒素、防止便秘。

3.有效缓解熬夜伤害猕猴桃可强化免疫
系统，补充脑力所消耗的营养；它的低钠高钾
的完美比例，可补充熬夜加班所失去的体力。

一起来看看猕猴桃都有哪些吃法吧！

牛油果猕猴桃汁
材料：猕猴桃 2 个、牛油果半个、啤梨 1

个、牛奶 40ml、蜂蜜 1～2大勺

做法：1.牛油果切半取半个，挖取果肉备

用。2.啤梨削皮去核切小块。3.猕猴桃切去

两头，去皮切块。4.水果块通通丢入料理

机。5.倒入 40ml 牛奶，按自己口味加入蜂

蜜，搅打成果昔状即可。

香蕉猕猴桃燕麦酸奶
材料：1 杯酸奶、2 个香蕉、2 个奇异果、

3 / 4杯燕麦片

做法：1.香蕉和猕猴桃去皮切片，备用。2.

在一个中等的罐子里，放少量的酸奶在底部。

3.依次加入香蕉、奇异果、燕麦片即可。

天干气燥补维C 美白淡斑猕猴桃

秋季进补需谨慎
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立秋后，天气日渐凉爽，一些注重养生保健的市民，开始一年一度的秋季进补。虽然秋
季进补十分重要，但万万不能随便乱补，应在医生的指导下，因人而异，科学进补，否则会适
得其反，甚至伤害身体。什么是贴秋膘？所有人都适合贴秋膘吗？且听安徽省针灸医院副
主任医师程红亮来讲一讲。 ▋王津淼 记者 马冰璐 文/图


