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瑜伽是一种结合呼吸的柔韧性练习，主要刺
激身体的一些小肌群和韧带，让肌肉线条更流
畅，有益于塑形。但它由于以小肌群、静态练习
为主，一些人在练完瑜伽后还有体力，想要通过
其他的锻炼增加运动量。对此，北京体育大学运
动人体科学学院副教授苏浩提醒，练完瑜伽后，
不要进行剧烈的有氧运动和力量练习，建议选择
中低强度的有氧运动。

苏浩解释，练完以瑜伽为主要训练内容的锻
炼后，人体肌肉已经得到放松、延展，再做剧烈
的有氧运动或力量训练，肌肉极有可能再次紧
张、发硬，抵消了之前的练习效果。不过，瑜伽
多为静态发力动作，血液循环由此减慢，使身体
容易出现酸胀、疼痛等不适。因此，练完瑜伽后

建议适量做些中低强度的有氧运动，如快走、散
步、游泳等，来加速血液循环、代谢能力，减轻
或避免锻炼后的不适和疲劳感。

值得注意的是，瑜伽虽然是一种以牵拉为主
的训练，对身体的刺激相对要小，但锻炼前也需
要一定的热身。苏浩建议，可以先做些牵拉韧带
和关节的动作，避免肌肉痉挛、拉伤；肥胖者因
脂肪堆积过多，会影响瑜伽动作的准确性、协调
性和锻炼效果，建议先做一些减脂的有氧运动或
力量练习，提高肌肉和韧带功能，再练习瑜伽，
避免运动损伤。

此外，苏浩还表示，若觉得单练瑜伽运动量
不足，可以将其他强度略高的锻炼方式作为主要
的训练项目，将瑜伽当成放松训练。

“酸入肝，苦入心，甘入脾，辛入肺，咸入
肾”，中医理论认为，五味对应五脏。这句话的意
思是说，五味不仅是五脏的主要营养来源，还能
调节相应脏腑。日常饮食搭配恰当，五味调和，
可使脏腑、筋骨、气血得到滋养，有利机体健康
运转。若饮食中过度偏嗜某种味道，则会造成相
应脏腑功能的损伤失调，进而诱发疾病。可以
说，口味是衡量与监测脏腑健康的“试金石”。

酸多伤肝。酸味食物有收敛、固涩、生津、
开胃等功效，食之得当，对人体有益，但若嗜酸过
度，就会导致肝失疏泄，气机不畅。同时，中医五
行理论认为，肝属木、脾属土，过食酸味食物后会
使肝气偏盛，“木克土”后而影响脾脏安危。最典
型的症状是，酸味食物吃多了，胃会泛酸。

苦多伤心。苦味能清心除烦、泻火通便，吃
少量苦味食物能增进食欲、促进消化。在中医看
来，如果偏嗜苦味，多为心火内盛的表现，常见
的症状还有心慌心悸、失眠多梦、口角生疮、舌
尖红等。

甘多伤脾。中医中的“甘”就是我们常说的
“甜”。适当食用甘味食物能益气补血，但过食容
易形成痰湿体质。痰湿被看作是“百病之源”，因
为痰湿极易困脾，脾气虚使得水谷精微不能运
化，进而出现肥胖、大便黏滞不畅、舌苔厚腻等
问题。同时，痰湿体质的人群还容易患糖尿病、

心脑血管疾病、肿瘤等多种疾病。
辛多伤肺。辛入肺，可以宣肺通鼻，调治鼻

塞、流涕等病症，但若偏嗜辛辣，容易导致肺气
宣发太过，造成气机耗散。这就是为什么喜食辛
辣的人时常会感到头昏脑涨、疲惫的原因。过食
辛辣还容易刺激胃酸分泌增多，引起胃脘灼热之
证（表现为灼热、烧心）。

咸多伤肾。咸味食物和药物有催吐、润肠通
便、滋补的作用。比如，中药肉苁蓉味甘微咸，
临床常用其治疗肾阳亏虚、精血不足所致的腰膝
酸软、手足发冷、肠燥便秘等。但吃得太咸则会
损伤肾脏，从而造成肾气亏损或者肾功能失调，
如腰疼、性欲降低、生殖力降低等。

可见，“吃得合不合口”对调摄养生很重
要。这里给大家一些饮食上的参考建议：1.什么口
味的食物都应该适当吃一些，不要偏好某种味道
或不吃某种口味。2.利用“五味对应五脏”的规律
做饮食保健，比如，秋季主“收”，是润肺的季
节，饮食就要“减辛增酸”，减少辛伤肺的风险，
增加“酸”的收敛固涩作用。3.辨证地选择“味
道”。针对不同体质，可以在口味均衡的基础上根
据医生建议，适当增加某种口味的比例。比如，
大枣等甘味食物有补益气血的功效，气血亏虚的
人，每天可适量吃些枣；苦味食物能清心除烦，
夏季心火旺盛的人可吃些苦瓜减轻烦躁感。

人上了年纪，或多或少都会出现听
力下降、口齿不清、反应速度减慢等情
况，与人交流也随之出现障碍。我们身
边经常会看到一些年轻人与老年人交谈
时会不耐烦，甚至抢话和催促。对此，
中国康复研究中心心理科主任、研究员
刘松怀和湖北省中医院中医老年病科主
任医师谭子虎两位专家都表示，老人沟
通困难多和自然衰老相关，年轻人不能
动不动就责怪，而是要学会多倾听、多
肯定、多夸奖，老人需要充分的理解和
尊重。

自然衰老影响老人与人交流

谭子虎介绍，他近期接诊的一个病
例就很典型。最近因多种慢性病住院的
张阿姨每天总喜欢躺在床上，经常闷闷
不乐，很少跟人说话。进一步了解后，
他发现，这位 76 岁的患者由于听力问题，常常听
不清别人讲话，总是反复询问，问多了别人就会
不耐烦，导致她越来越不爱说话。最近几年，她
经常感觉话到嘴边却想不起来要说什么，于是更
加抵触与人交流。谭子虎表示，类似的情况并不
少见，老人出现交流问题有很多原因，大多是自
然衰老造成的，也与器官功能减退、疾病以及心
理状态有关。

自然衰老。人年龄大了，大脑就会老化，认
知能力、思维能力、注意力、记忆力都会减退。
听觉和视觉功能出现减退，在老人中很普遍，还
有些老人口齿不清，都会影响沟通效果。据统
计，我国 60 岁以上人群有 1.13 亿存在听力障碍。
美国北卡罗莱纳州杜克大学医学中心的研究显
示，65岁及以上人群中，近 1/2有某种程度的听力
损失，约 1/3还存在嗓音问题，导致沟通障碍。

疾病因素。一些脑血管疾病、痴呆症会影响
脑神经，也会造成老人沟通困难。世界卫生组织
2018 年估算，全球共有 5000 多万痴呆患者，老年
人占九成。痴呆发展到中期，沟通困难是一个重
要表现，患者会说不出来或对别人的话语没有反
应。刘松怀介绍，大脑左半球是言语中枢，如果
这一区域的脑神经受到影响，人的听觉、言语就
可能出现障碍。有些老人能听得懂，但是表达不
清楚；有些甚至听也听不懂，答非所问。右脑损
伤常常影响空间、颜色、形状知觉和深度逻辑思
维。

心理因素。老年人的情绪和心理因素也很重
要。根据 2017 年《中外医学研究》的数据，老年
常见病中，抑郁症约占 10%。人老了常常会感到
无助、自卑，认为自己没用了，不愿意多说话，
不想给人添麻烦。如果得不到理解和回应，或被
子女抢话，老人感受被压抑，就不愿意再交流了。

晚辈的一点点不耐烦就会让老人特别伤心

很多家庭中，都有与老人沟通不畅的问题，
晚辈表现出的一点点不耐烦都会让老人感觉特别

伤心、沮丧，久而久之他们可能会回避沟通。对
此，谭子虎表示，老年人大多害怕孤独，但又不
愿意说，往往出现两种极端情况：一种是情绪暴
躁，爱发脾气，很多事情都不愿意配合，比如不
遵医嘱服药，跟家人的关系也可能激化；另一种
是情绪低落，行为退缩，不想和亲朋好友联系，
出门越来越少，完全把自己封闭起来，每天少言
寡语。

刘松怀说：“沟通是双向过程，如果说的人
着急，听的人就着急，内心需求得不到满足，交
流就没有意义，总是这样老人就什么都不愿意说
了。”他接触过不少老年抑郁患者，因为总是与别
人沟通不顺，情绪长期积压下来，后来出现了躯
体症状，比如头疼、耳鸣、心慌、憋气、失眠、
肚子疼等，对老人的身心健康、生活质量、家庭
关系都造成很大影响。

刘松怀建议，晚辈在跟老人沟通前，一定要
观察老年人的情绪状态，同时也要注意自己的情
绪，保持平和心态，温和耐心地和老人交流。如
果自己着急，就暂时别跟老年人交流，以免老人
误会，以为孩子们心烦是因为和自己说话有关。
而且情绪不好时，说话声音会变大，老人更会感
到不安，觉得是在嫌弃他们。

沟通时要给予老人更多尊重、肯定、理解

那么，如何才能与老人更好地交流呢？刘松
怀认为，最重要的是沟通时要给予老人更多的尊
重、肯定、理解。两位专家总结了几条实用的建
议：

1.夸奖老人，打开局面。刚开始跟老人说话
时，可以多夸奖，比如说老人精神好、气色好
等，老人受到肯定，心里就高兴，然后再交流具
体的事，老人就更愿意参与。刘松怀说，沟通的
目的就是要让老人开心，所以急不得。

2.放慢语速，简洁清晰。说话时语速要慢，一
定要用最简单的语言、老年人听得懂的方式去沟
通。如果老人听力不好，可以贴近他的耳朵说

话。谭子虎说，在病房经常听见家人跟
老人说话像吵架，这样很影响双方的情
绪。

3.肢体语言，表达关爱。沟通者与
老人要有眼神交流，听老人讲话时，可
以不时点点头。交流过程中，可以握一
握老人的手，或者拥抱老人，让老人感
到被关怀和尊重。

4.学会倾听，充分尊重。晚辈一定
要学会倾听。老人说话时不要打断，说
错了没关系，晚辈不需要发表什么意
见，少给指导。不管老人说什么，尽可
能先站在他的角度肯定，让老人感到你
理解他，不要指责和顶撞。

5.鼓励老人，说出感受。年轻人要
知道老人在沟通时心情如何，可以鼓励
他说出自己内心的感受，比如生气、委
屈。有的老人有认知功能障碍，不能表

达，可以帮他把想说的话说出来，用他能理解的
方式让他确认，比如手势、眼神，不要让他反复
回忆，催生焦虑情绪。

6.耐心劝说，不强迫改变。老人看问题与年轻
人的角度、理念不同，都很正常。年轻人在劝说
老人时要有耐心，不能要求老人一下子就改变，
而是要循序渐进地引导。比如，老人知道抽烟喝
酒有损健康，但就是很难改变。家人可以表达担
心和期待，如果老人有能力节制自己，可以尊重
他的想法，不要强迫他马上改变。如果老人对烟
酒有依赖，需要行为控制，就要制定一些规则，
或找一些替代方法。比如老人患有心脑血管疾
病，还每天抽一包烟。家人就可以给老人讲讲利
害关系，劝他少抽，或者想抽烟的时候喝杯好
茶，循序渐进地改。如果老人有改变，要有积极
反馈，比如跟老人说：“您好棒啊，真行”，并竖
个大拇指以示赞赏。

谭子虎建议，对于沟通能力较弱或不爱与人
交流的老人，家人更要创造机会让他们多沟通。
在医院，医生每天会把老年科患者集中起来做活
动，让他们能够互相问候交流，慢慢地一些患者
说话比以前多了，情绪更稳定了，睡眠也更好
了。家人也要像这样，多创造机会让老人与他人
交流互动。比如，天气好的时候带老人在小区里
遛弯、晒太阳，同时多跟邻居们聊聊家常，也可
鼓励老人参加些广场舞、健身操等有益身心的活
动。

对于有认知功能障碍的老人，专家们建议，
家人要帮助老人做些锻炼。比如，可以多交流日
常生活的话题：您今天吃的什么，做了什么事？
还可以每天给老人读个报纸标题、一小段文章，
再让老人描述一遍。交流要有规律，每次 15~20分
钟为宜，频率上不要很久不沟通，也不要想起来
说个不停。老人多做些手脑并用的活动也有帮
助，比如手里转健身球、抛接乒乓球、玩拼图、
做数独、学做饭等；身体状况好的老人还可以练
习八段锦、打太极拳等。

易感冒人群
这三招快学起来

每年冬季，流感相对高发，老人、儿童和体质虚
弱者是易感人群。广州中医药大学第一附属医院治未
病科副主任医师邝秀英提醒，易感人群更应注意未病
先防，除了日常的起居、饮食多加防范，以下这三招
简单、易学的预防法不妨学一学。

茶饮法
姜枣茶
组成：生姜5片，红枣10枚，煎汤，趁热饮。
功效：温中散寒，适合气虚质、阳虚质、脾胃虚

寒人群。
橘皮茶
组成：新鲜橘皮50克，冰糖适量，温水冲泡代茶

饮。
功效：健脾化湿、生津理气，适合素体脾虚兼杂

痰湿人群。

按摩法
鼻部按摩
方法：右手拇指和食指捏住鼻梁，上下按摩 50~

60次，下止鼻根两侧。用力适度、缓慢，不宜过重过
急，早晚各一次。

功效：疏散风热、通利鼻窍，适于易感冒、患慢
性鼻炎、过敏性鼻炎等人群。

耳廓按摩
方法：以拇指和食指合力由上而下按揉耳廓，共

5~6次，最后拉耳垂3下，每日2~3次。
功效：耳与脏腑有密切关系，按摩耳穴，对相应

脏腑有一定调治作用。耳廓按摩能增强体质，对预防
流感有一定辅助作用。

香疗法
中医的香疗法是运用芳香药物挥发的药味，作用

于口鼻、肌肤、经络穴位。
感兴趣的人们可咨询中医师，按以下的药物组

方，制作简单的中药香囊放在家中帮助疏风驱邪、芳
香化湿。

药物组成：荆芥穗 3克、广藿香 3克、石菖蒲 2
克、苍术2克、肉豆蔻2克、薄荷2克、冰片1克。

材料：香囊布袋或小布袋、绳子、针线等。
制作：将上述中药剪碎或者研碎，混合备用；缝

制1个大小适中的袋子，将混合中药碎放入，缝好袋
子；将药包放入小布袋中，用绳子绑紧袋口即可。

使用方法：将香囊悬挂在室内，或放置于容易闻
到香味的地方，香味淡去后可以拆开再更换新药物。

功效：芳香化湿，适合易感冒人群。

口味决定你的五脏健康

练完瑜伽，不宜剧烈运动


