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日本广岛大学的研究者近日发现，中年人晚
上没到正常睡觉时间就犯困，或是看着电视打瞌
睡，可能是高血压的信号。高血压又是心脏病的
一个重要风险因素，这样的人即使入睡，也很有
可能翻来覆去地睡不踏实。

研究者对 2000余名年龄在 40~60岁的中年人进
行调查后发现，患有高血压的男性睡觉时间明显
偏早，比健康男性提前了约 18 分钟，且睡眠质量

较差。这可能是由于他们的身体素质较差，因而
更容易疲倦；也有可能是高血压改变了人体生物
钟，使他们在晚上疲倦，上床后却依然保持清
醒。因此，尽管高血压患者入睡较早，睡眠时间
却不比健康人更多，而且睡眠质量较差。

研究者在欧洲心脏病学会年会上表示，高血压的
症状很少，除非体检或生病时，否则人们很难提早发
现。这一研究希望能帮人们及早发现健康隐患。

运动是最好的“健康处方”，可以强健心肺功
能，锻炼反应和协调能力。但运动方式不可千篇一
律，不同年龄阶段也应该有不同的运动风格。简单来
说，年轻人应该多动，老年人则更应该注重静养。

人一生的阳气，遵循开拓和守成的变化过程。少
年时期阳气初生，到了青年时期阳气达到最旺盛、最
有活力的状态，进入老年以后阳气活力减弱，这时它
不再开拓，只要守住自己一生的“成绩”就行。所
以，老年人阳气衰退，需要注意收藏，不宜大量过度
释放能量。但现在的社会经常出现相反的情况，年轻
人天天胡吃海塞，吃完饭就躺在沙发上看电视，或是
上网玩游戏，一坐几个小时不活动；老年人则迷恋各
种动感的广场舞，一跳就是一两个小时。应该说，这
两种生活习惯都不健康。

年轻人由于气血旺盛，需要有一定的运动量才能
使旺盛的气血充分运化开。运动量不足，直接的后果
就是气血不畅，天长日久会引起气滞血瘀。现在冠心
病的发病年龄越来越提前，和年轻人不注意运动锻炼
有一定关系。相反，多运动的年轻人大多生机勃勃，
使阳气得以生发。如果不运动，阳气就不能充分打
开，整个人的状态也会萎靡不振，也就无法为年老时
阳气的守成打好基础，从而连累年老时的身体状况。

进入老年以后，由于自我保护的需要，人体的阴
阳气血会主动收敛潜藏，以肾精的形式储存起来。如
果从事剧烈运动，就很容易扰动精神气血，相当于调
用自己的精气来弥补运动消耗。而肾精有一定的储备
量，短时间内可能看不出什么损耗，反而表现出精力
旺盛的状态，但长久来看肯定是有害的，等肾精的储
备严重不足时，人就会突然出现体质下降等问题。因
此，老年人适合静养，从而使得五脏安和，五脏的精
气进一步汇合成肾精。肾精充足，老年人的体力和反
应能力就会有较好的表现。但需要注意的是，静养绝
不等于完全静止不动。很多老年人气血不足，容易变
懒，习惯天天躺着或者坐着，这不是健康的生活方
式。静养的正确含义应该是，避免剧烈的运动和精神
波动，代之以舒缓流畅的运动，保持精神安逸。我国
传统的内家拳术都符合这个要求，可以涉猎一下。另
外，饭后悠闲地散步也是很好的方式。总之，目的就
是要使精神安定下来，保持气血流畅，保持不温不火
的状态。

在营养专家眼中，梨素有“天然矿泉水”之称，
是秋冬季节少不了的宝贝食物。生梨性寒味甘，有润
肺止咳、滋阴清热的功效，特别适合秋天食用。《本
草纲目》记载，梨者，利也，其性下行流利。它药用
能治风热、润肺、凉心、消痰、降火、解毒。现代医
学研究证明，梨确有润肺清燥、止咳化痰、养血生肌
的作用。因此对急性气管炎和上呼吸道感染的患者出
现咽喉干、痒、痛、音哑、痰稠、便秘、尿赤均有良
效。梨又有降低血压和养阴清热的效果，所以高血
压、肝炎、肝硬化病人常吃梨有好处。梨可以生吃，
也可以蒸，还可以做成汤和羹。专家介绍，目前常见
的梨有鸭梨、雪花梨、丰水梨和香梨等。

鸭梨果实呈倒卵形，顶部有鸭头状凸起，吃起来
清甜爽口;雪花梨，个大皮厚，肉质细脆，汁多味甜;
酥梨果肉松脆多汁，味甜微香;香梨则果实较小，果皮
薄，口感酥脆，香味较浓。

这样吃梨润肺效果翻倍：
蒸熟 这是一种传统的食疗补品，先把梨从蒂

下三分之一处切下当盖，挖去梨心，掏空梨中间
果肉、并切块;再把川贝母细粉 (3 克左右配 1 个梨)
及适量冰糖放入梨中，再把梨放在蒸锅里，大火
蒸 45 分钟左右，取出后即可食用。这种吃法不仅
润肺，还有止咳化痰之功效。周围亲朋如果有嗓
子不舒服的话，尽可以放心食用。

榨汁 把生梨去皮、去核，用榨汁机榨汁后
取 400毫升左右，再与 10克冰糖、1枚胖大海一起
煮， 20 分钟后即可服用。常饮此汁可以润肺生
津、利咽开音。

煮水 这种方法制作简便，把生梨切片，再与冰
糖、银耳一起放入沸水锅中熬煮，可以起到健脾、润
肺、止咳的作用。平时也可以把其当做甜点食用。

但是梨性寒，一次不宜多吃尤其脾胃虚寒、腹部
冷痛和血虚者，不可以多吃。性味：甘寒。含有磷，
钙，铁，维生素 B1，B2及 C等，脾胃虚寒，呕吐，
大便溏，腹冷痛，及产妇慎食。

空腹吃梨不好，因为它是凉性的，本来胃在
饿了的时候是虚的，这时再受凉，长此就会发生
吸寒的，容易拉肚子，水果一般还是饭后半小时
吃比较好.要是肠胃不好的有可能会拉肚子,肠道好
的就不一定会拉哦。

谈到运动，很多中国人都选择健走、慢跑等广为
熟知的形式，却很少有人关注“跳跃”运动。德国近
日一项研究发现，适当的跳跃运动不仅能激发人体各
系统的活力，还能提升身体力量，对健康十分有益。
专家呼吁公众要重视“跳跃”运动，健康锻炼不能少
了“弹跳力”。

成年了，跳少了

“马兰开花二十一，二五六、二五七……”家
住北京西城区的刘阿姨仍记得儿时跳皮筋时唱的
歌谣，“校园或家门口的空地上，三四个人，将
长长的皮筋绷直成几何图形，另外一两个人在皮
筋圈内转身、跳跃、勾腿。”刘阿姨感叹，20几年
没跳了，快跳不动了。

一个箭步，一个跳跃，球进了！提起当年投篮的
场景，从事媒体工作的王先生两眼放光。他说：“大
学经常打篮球，每次在场上至少跳上几十次，感觉自
己身轻如燕，纵横球场。可工作后越来越忙，锻炼少
了，更别提找朋友约球了，现在跳两下就气喘吁吁。”

国家体育总局体育科学研究员副研究员苑廷刚说
到跳跃更是忧心忡忡：“受肌肉和骨骼发育程度的影
响，弹跳力会从青少年的上升期，过度到成年后的平
稳期，30岁后，肌肉活性减弱，弹跳力才开始衰减。
现在，越来越多的中青年缺乏运动。由于肌肉和神经
没有得到充分锻炼，他们的跳跃能力，很可能在30岁

之前，就已经早衰。”
记者随机采访了 45名成年人，75.6%的人说不再

跳了，仅 24.4%的人还经常跳，主要还是陪孩子跳绳
等。95.6%的人认为自己弹跳力下降，“没时间”、

“跳不动”等是常见原因。

“跳少了”三大问题

在华南师范大学体育社会学教授卢元镇看来，国
人在跳的方面还存在以下三大问题。

意识差。《“健康中国 2030”战略研究报告》显
示，我国 18岁以上居民中有 83.8%的人从不参加锻
炼，经常锻炼的人仅占 11.9%。人们对跳跃的了解不
多，也不知道有什么好处，怎么跳才科学，目前相关
的科普教育少之又少。调查显示，参与体育健身的受
访成人中，健身走和跑步最受欢迎，其比例分别为
68.1％和 20.5%，仅有一成左右的人选择羽毛球、乒
乓球等运动。

跳不动。《每日邮报》的研究表明，到了成年，
跳跃约比同速度的跑步要多用24%的能量。跳跃对人
体的要求较高，比如要有较强的肌肉爆发力、神经活
跃兴奋程度等。一旦体质下降就容易跳不动。苑廷刚
说，体重增加、力量下降也影响弹跳力。以 25~29岁
年轻男性为例，背力（测量腰背核心力量的主要指
标）下降十分明显，从 2000年的 133千克降至现在
125.7千克。

跳不对。以全深蹲姿势进行着地时，会冲击关节
及结缔组织，增加受伤的机会。跳得时间太长，如青
少年超过 20分钟或成年人超过 10分钟，易造成膝关
节损伤。

跳一跳身体好

相关研究表明，10分钟的跳跃活动相当于慢跑30
分钟。跳跃主要有以下好处。

护心。运动能促进血液的流动，加快新陈代谢，
尤其是跳绳、踢毽子、跳皮筋、舞蹈等弹跳运动，更
能增强心肺功能，进而提高耐寒能力。

强骨。美国研究发现，跳跃能激发骨质的生成。
每天坚持做上下跳跃的女性，髋部骨密度能增加3%。

健脑。跳跃运动，能使机体供给大脑更多地能
量，使大脑思维与反应更为敏捷。

紧实肌肉。经常性打球、蛙跳等，能紧实全身
肌肉，消除臀部和大腿上的多余脂肪，使形体紧
致匀称。

改善血液循环。跳跃还能充分刺激了脚底血管和
穴位，促进经脉的气血循环。此外，常弹跳的人，机
体消化和吸收功能都不错。

提升跳的能力

专家提醒，提升跳跃能力虽然好处不少，但实际
运动中要量力而行，根据自己的身体状况进行针对性
训练。

2~3岁：尝试跳。孩子学会走路后，家长可以拉
着孩子的手，或扶着腰，让他尝试用脚尖支撑，每天
站立 1~2分钟。也可站在台阶或树墩等物体上向下
跳，但物体高度不能超过15厘米，而且家长要护住孩
子，保证安全。

3~18岁：频繁跳。每天坚持跳跃100~200次，可
以向前、向上跳，大一点的孩子可尝试扛着哑铃负重
跳或进行扣篮、跳跃发球等练习。若是身体条件好，
在此基础上可以增加运动强度。

18~45岁：坚持跳。每天坚持至少5~10分钟的跳
跃练习，跳绳、踢毽子、折返跑、摸篮筐等都是不错
的选择。

45~70岁：控制跳。不建议进行过多的跳跃运
动，但若身体条件不错，可选择跳舞、原地慢跑等不
剧烈的活动，依然能达到不错的健身效果。需要注意
的是，有心脏病、高血压等慢性病的人群尤其要避免
剧烈运动。

最后，芮廷刚还给出了跳跃运动中的一些提醒：
1.“牵拉”预热不可少。跳跃前后，最好做 5分钟左
右的踝关节和肌肉的牵拉练习。具体方法是：两腿开
立与肩同宽，以脚外侧着地，两脚缓慢地向内翻转。
2.姿势准备好。起跳时，曲膝下蹲，腰与水平面呈
30~50度，前脚掌用力蹬地同时两臂向上摆，落地时
前脚掌先着地，然后迅速过渡到全脚掌，同时曲膝，
两臂向上摆动，保持身体平衡。3.选好地点、穿好

“装备”。最好在没有障碍物且有弹性的地面上运动，
选择有气垫且防滑的运动鞋。

护心、强骨、健脑、紧实肌肉、改善血液循环

跳一跳 身体才更好

年轻多动阳气旺
老来静养益肾脑

梨是天然矿泉水
三吃法效果翻倍


