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老人

■保健提示

腿壮的老人更长寿
腿部肌肉的健壮程度，能够连续行走的距离等，都与老人的健康状态相关。日

常通过饮食、锻炼、调养让腿部更强壮，老人更长寿。
扫码观看人民日报健康号@针康科秦敏医生“饭后猫步增强下肢力量”动作指导视频

衰老是自然规律，但可以通
过调整身体的阴阳平衡和气血运
行来延缓衰老的速度。

日常生活中不妨常按这几
处，可以达到抗衰老的效果。

手腕凹陷：阳池穴在手腕背
侧横纹上，指总伸肌腱尺侧凹陷
处，按揉此处能增强免疫力，促
进新陈代谢和淋巴循环，提高身
体的自我修复能力。养老穴位于
腕背横纹上1寸，尺骨头桡侧凹
陷处，按揉此处可以明目、舒筋
活络，对健康有益，正如其名。

肚脐两侧：仰卧，肚脐左右
旁开0.5寸（半个拇指宽度）为肓
俞穴，能够调肠理气，通络活络。

小腿内侧：在膝下胫骨内侧
凹陷（阴陵泉穴）下3寸是地机
穴，按揉此处可以健脾、渗湿、
调血。在内踝与跟腱之间的凹陷
（太溪穴） 上 5寸是筑宾穴，按
揉此处能起到清神志、理下焦等
作用。

常按这几处
抗衰老

山西省中医院针灸科 侯丽亚

小腿抽筋是生活中经常遇到
的问题，这几招简单有效的推拿
锻炼方法，可缓解小腿抽筋症状。

手指揉膝盖到脚踝：坐在椅
子上，双脚平放在地面，用手指
适度揉动和按压小腿肌肉区域，
从膝盖直至脚踝，每次按摩 5～
10分钟，可根据个人情况适当调
整，避免过度用力。

握住双脚拉伸小腿：坐在地
上，一条腿伸直，另一条腿屈
膝，双手握住伸直一侧的脚部，
轻轻向靠近身体的方向拉伸小腿
后侧肌肉，保持 15～30秒再放
松，两侧交替拉伸，每侧2～3次。

按压小腿内侧两处：用拇指、
食指按压小腿内侧的三阴交穴
（内踝上3寸）和太溪穴（内踝与
跟腱之间的凹陷），每处各 1～2
分钟，力度适宜即可。

热敷放松抽筋区域：用热水
袋或热毛巾，在小腿抽筋的区域
进行热敷，每次15～20分钟，每
天进行 1～2次，有助于放松肌
肉，缓解疼痛和不适感。

如果按摩过程中出现剧痛或
不适，或小腿抽筋持续或加重，
应停止推拿锻炼并及时就医。

小腿抽筋
如何缓解？

广州中医药大学第一附属医院
针灸推拿康复中心 林孔锦 陈 维

广东省中医院——越秀区医
养联合体已启动，探索医康养结
合新模式。广东省中医院联合养
老服务机构和基层医疗机构深度
合作，通过上门服务解决老人个
性化问题；护理团队提供火龙
罐、耳部综合疗法、铜砭刮痧、
棍针等特色中医适宜技术；对建
立家庭病床的长者进行联合巡诊
等。广东省中医院于 2016年成
立全省首个医养结合研究院，并
于 2017年率先开设医养结合门
诊。图为护理团队人员为老人实
施适宜技术治疗。 医院供图

小腿肌肉要壮：小腿肌肉
情况可以说是肌肉量的“风向
标”。日常自测可以双脚分开
20厘米站立，腿部放松，测
量右侧小腿围度，如果男性
腿围≤34厘米，女性腿围≤33
厘米，说明存在肌少症风
险，需要进一步就诊明确。

逐渐加强锻炼：主动运动
训练慢走3～5分钟热身；借助
弹力带、沙袋、哑铃等工具做
抗阻运动，每周2～3次，每次
30～60分钟；在进行抗阻运动
的前提下，每次有氧运动10～
20分钟，可选择步行、骑车、
游泳等有氧耐力锻炼。

按摩强壮身体：按摩足
三里 （外膝眼下四横指） 能
够调理脾胃、改善虚弱消
瘦、缓解下肢疼痛无力等，
每天5～10分钟，每分钟揉动
15～20次，局部酸胀发热为
宜，坚持2～3个月，可以强
壮身体，改善机体功能。

小腿肌肉量是风向标

北京中医药大学东方医院老年病科牛洁：随年龄增长，身体的肌肉含量减少、肌肉力量减
弱，更容易发生跌倒、加重骨骼疾病，使老年人的活动能力进一步下降。

6分钟步行试验容易操
作，通过检测运动耐力，综
合反映出心肺功能、营养水
平、骨骼肌肉功能，适合评
估老人的实际行走能力，日
常生活能力，健康状况等。

选一处长度30米以上的

平坦走廊，每隔 3米做出标
记，两端各置一标志物，受
试者试验前休息 10分钟以
上，评估好呼吸、脉搏、血
压和指脉氧饱和度再开始。

测试开始后沿直线尽可
能快行走，中途不适可以靠

墙休息，好转后继续行走
（若出现呼吸困难、头晕、胸
痛等难以继续的症状，可以
终止测试），直至6分钟停止
（提前15秒给提示），测量步
行距离，这个距离越长，表
示心肺功能和运动能力越好。

6分钟走得越远越健康

广东省中医院主任中医师李际强：对于身体机能下降的老人来说，如何了解自身的运动能
力？可以选择一种简单有效的评估手段——6分钟步行试验。

有氧运动改善关节功能：
骑车、游泳可避免膝关节过
度负重，减少关节软骨磨
损，尤其适合肥胖人群；适
度打太极拳、八段锦，有助

改善肌肉协调和关节控制能
力，促进膝骨关节炎人群的
自身平衡能力。

锻炼肌肉增加关节稳定：
屈曲和背伸踝关节，各停留5

秒；仰卧并绷紧大腿前方肌
肉，膝盖下压贴紧床面，保
持10秒再缓慢放松，一组10
个；坐在椅子上，双腿交替
抬起至伸直，一组30次。

关节功能好生活不受限

西安市第五医院风湿免疫科六病区杨军锋：45～50岁以后，肌肉功能及神经反射减弱，供
应关节的血流减少，骨与软骨的营养易发生障碍，再加上运动不当等影响，关节会受到损伤。


