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一天，李大爷正在厨房烧鱼。刚起锅，老伴
儿就过来在旁边唠叨不停：“火太大了，赶快把鱼
翻过来”“你看，鱼头烧焦了”李大爷不胜其扰，
一气之下说：“你来做!”

俗话说，树老根多，人老话多。上了年纪，
老人容易一件事反复说好几遍，絮叨的话说个不
停，家人常感到不耐烦。北京市社会心理工作联
合会副会长郭勇解释：“老人唠叨，其实更多地是
想表示关心。有时候说完自己就忘记了，因此同
一件事常常会说很多遍。”虽然老人唠叨的原因是
多方面的，但总体来说，变得爱唠叨、记性差实
际上是大脑老化的迹象，是不可抗拒的自然规
律。而且，老年夫妻间相互唠叨，无论是对听者
还是说者的身心健康都有一定好处。《美国医学会
杂志》 上曾刊登纽约大学医学院朗格医学中心的
一项研究成果，成为一位好的倾听者，对于防止
脑部认知能力下降至关重要，无论对于大脑正常
老化还是阿尔茨海默病等神经性退化都是如此。

从生理角度看，说话对大脑是种良性刺激，
有助保持大脑活力。人类大脑用进废退，每次说
话都需要经过逻辑思考，进行语言的提炼和组
织，因此，适当地多说话可刺激大脑细胞，使其
保持活跃、兴奋，有效推迟大脑衰老进程。此
外，说话可使口腔和咽喉部位得到锻炼，有利于
保持耳咽管的通畅，使耳朵内外的压力保持平

衡，对老人听
力有保健作用;
而且说话时会
带动面部肌肉
和 神 经 活 动 ，
可降低眼部疾
病或神经疾病的发生风险。

在心理健康方面，唠叨其实代表着老人有渴
望关心家人、提升自我价值、进行人际沟通的需
求。郭勇表示，人老了以后常会感到自我价值的
缺失，如果再缺少倾听者，就非常容易有沮丧、
消沉的感觉，长此以往会变得消极抑郁。而且，
每个人都有与别人交流的需求，也渴望得到对方
的回应。如果一个人离群索居，没人说话交流，
不仅说话能力会慢慢退化，也会出现孤僻、社交
隔离等心理障碍，对身心健康极为不利。

其实，生活就是由桩桩件件的琐碎小事构成
的，郭勇表示，只要善于理解、换位思考、平和
应对，唠叨也能从家庭“噪音”转变为“福音”。

纠正抵制心态。对于老伴的唠叨，要调整自
我认知，认识到这是人老的一种表现，理解对方
唠叨的出发点。千万不要过于抵触，更不能嫌弃
指责。如果一时无法转变思维，郭勇建议，老伴
唠叨时，就把自己当作一台录音机，做一个忠实
的听众，记录对方的发言，然后慢慢地体味出对
方话里的关心，至于这些唠叨是否能影响到夫妻
以后的生活，全都由自己决定。

学会回应化解。在倾听中不用一味地顺着对
方意识走，也可适时加以引导。比如，老伴絮叨
时，半开玩笑地表示已经听到了，让对方不要怀
疑自己的语言天赋。郭勇表示，唠叨无妨，只要
闻者善听，学会巧妙化解，唠叨反而会给家庭带
来欢乐。

做到和善对待。面对唠叨的老伴，要心平气
和地聊天谈心，增加交流;也可以鼓励对方锻炼身
体，发展兴趣爱好，参加社区公益工作，尽可能
充实双方的晚年生活，丰富精神世界。郭勇表
示，一旦自我的价值感、满足感得到提升，就不
会在小事上过于计较。

编者的话：跑者对跑步的期待和诉求
主要有两点：一是健康无伤，二是有所提
升。前者是运动的基础和根本，后者是自
我价值的实现，两者相辅相成。那么，跑
者如何在健康无伤和能力提升中做到完美
统一?推荐大家遵循跑步的金字塔原则
——先做好塔基，再往上攀登。

准则 1灵活稳定是根基

许多跑者的关节灵活性和稳定性以及核心控
制不够好，跑步技术也不太合理，只因跑得多所
以耐力较好。但由于他们的身体能力和跑步技术
无法为耐力的提升提供坚实的塔基，运动时容易
损伤。因此，从构建跑者合理的身体能力金字塔
角度看，跑者首先应加强自身基本运动能力，即
发展基本的身体关节灵活性、稳定性以及核心控
制能力 (健康指数)，然后再加强跑步技术 (技术指
数)(图①)。在拥有了厚实的身体运动能力和技术
基础后，再去发展耐力，不仅能更有效地提高耐
力，还可有效预防伤痛。

良好的灵活性可让运动全幅度自由且协调，
平时要注意肌肉拉伸和筋膜放松。比如，用泡沫
轴按压运动后的肌肉痛点，并适度伸展，采用提
踵、弓步蹲等拉伸动作对后侧和前侧肌群进行筋
膜放松。而与灵活性相对应的是稳定性，这是通
过力量训练实现的，若肌肉力量不足就会表现为
动作松散、变形、不稳定，因此适当进行力量训
练可帮助提高跑步表现。

有了一定基础能力，就可以训练良好的跑步
技术了，也就是跑姿。一些跑者跑姿有比较明显
的问题，比如膝盖内扣、着地过重、脚踝过度外
翻。这些问题从本质上说，是身体基本功能出了
问题。比如，膝盖内扣可能与臀中肌力量不足有
关，着地过重与缺乏缓冲训练有关，脚踝过度外
翻则跟维持足弓的肌肉退化有关。所以，只有提
高身体基本功能，加强正确动作模式训练才能从
根本上纠正跑姿。

准则 2中低速跑占比大

耐力训练的强度也应保持“金字塔”形式，
一般最高强度的无氧训练比例应控制在年训练总
量的 5%~10%，混氧训练 (有氧+无氧混合)最好不
超过 10%，其余 80%应是有氧、无氧的中低强度训
练。

因此，跑者平时训练应以中低速训练为主
体，也就是轻松跑占比要大，同时再配合一定的
快速训练，比如间歇跑、冲刺跑等。大众跑者如
果跑速偏快，会导致训练偏向于发展无氧能力或
混氧能力，想提升运动表现很困难，因此跑者一
定要改变总想跑快的想法。

简单说，跑者首先需要积累跑量，初级跑者
跑量上去了，耐力提升就很明显。而随着跑步水
平的提升，纯粹靠量的积累提升耐力，就不是最
有效的了，此时需要安排多元化训练，将不同配
速训练进行组合(图②)。比如，每周以轻松跑为主
体，中间穿插一些速度更快的乳酸跑、间歇跑等
多元化的训练方式。

对于高级跑者来说，如果以马拉松作为主要
目标，就需按照周期训练安排跑步，即在备赛初
期往往运动量比较大，但强度较低，到备赛后

期，则减少运动量，突出运
动强度，这样就能不断提高
能力，让最佳状态出现在比

赛的时候。

准则3力量训练防伤痛

力量训练对于吸收地面冲
击力、预防跑步伤痛具有重
要意义。大多数跑者应首先
加强基础力量训练，可以通
过 下 蹲 、 弓 箭 步 、 单 腿 硬
拉、平板支撑、俯卧撑等练
习增强基础力量。

在此基础上，成熟跑者可以通过跑步专项力
量训练提升运动表现，比如通过弓步提拉、臀桥
提膝摆腿等进行训练(图③)。

弓步提拉：双腿前后弓箭步，重心落在两腿
中间;躯干挺直，一只脚的脚后跟快速向臀部正下
方拉起;落地点在身体重心正下方，落地动作轻盈;
快速提拉，配合两臂协调摆动。每侧 15~20 次/
组，完成 2~3 组。

臀桥提膝摆腿：仰卧在瑜伽垫上，左腿伸直
离地，右腿屈膝踩实，发力将臀部抬起至右侧大
腿与身体平行，臀部抬起时上背部支撑地面，然
后上下摆动左腿。注意均匀呼吸，感觉臀部和大
腿后侧有明显收缩感。

对于高级跑者则需重视专项爆发力训练，才
能更好适应快速奔跑所需要的肌肉快速收缩能
力，但并非每个跑者都需要进行跑步专项爆发力
训练。常见的跑步专项爆发力训练有高抬腿跳、
后踢跳、蹲跳、台阶跳等，一组做 8~12 次，完成
2 组，每周 1~2 次。

注意要以尽可能快的速度完成动作，以蹲跳
为例，从空中落地，下蹲缓冲至最低处后，要迅
速再次跳起，如果有停顿，就达不到训练效果;在
力量训练前，优先进行爆发力训练;充分热身后再
训练。

准则 4跑姿放松最重要

跑姿是跑者最关心的话题，但一谈到跑姿，
我们就容易陷入所谓“最佳跑姿”这个争执不休
的话题。而优秀中长跑运动员的跑姿千差万别，
这让我们有理由相信，所谓“最佳跑姿”是一种
理想或压根就不存在。

对于大众跑者来说，只要跑姿符合生物力学
的 基 本 原 理 就 已
足 够 好 了 。 由 于
速 度 不 同 、
跑 姿 不 同 ，
大众跑者
本身水平
参差不
齐，所

以不适合采用一刀
切 的 方 式 讲 解 跑

姿 ， 用 最 终
呈 现 的 效 果

评 价 跑 姿
即 可 。 对

于初级
跑者来

说，应当追求稳定而放松的动作技术感觉。所谓
稳定是指躯干稳定，即上肢摆臂、下肢摆腿动作
同时稳定，每一步动作变化差异小，不出现大腿
内收内旋、膝盖内扣、足踝过度外翻、横向摆
臂、含胸驼背的情况。稳定的动作也应是放松
的，任何刻意而为的动作都不可能放松。

在稳定放松的基础上，跑姿要追求更加轻盈
和协调(图④)，即全身肌肉在适当的空间和时间协
调地交替收缩舒张，这就需要：1.注意跑步节奏，
即启动时慢节奏，过程中不要忽慢忽快;2.关节不
要僵硬锁死，平时注重加强腿部力量和缓冲练
习，比如原地纵跳、弓步跳等。这些训练都要轻
柔落地，不要连续快速做，稳稳落地后，停留 1 秒
左右再做下一个练习，每个动作 8~10 个一组，做
2 组。相反，沉重的着地则使地面冲击力增大，增
加运动损伤风险。

如果想成为精英跑者，在跑步技术上就更要
追求动作速度和幅度。精英跑者的步频与大众跑
者差别不大，跑得快主要得益于其动作幅度大，
比如送髋、提拉折叠等高级动作技术。

准则 5重视恢复提成绩

绝大多数跑者刚开始跑步的目标都是减肥、
减压、保持健康等，为健康而跑是大家的初心。
随着耐力提升，部分人会有进一步提升运动表现
的需求，比如有些人希望完成马拉松比赛 (图⑤)。
但任何时候都不要忘了初心，不要过度追求成绩
和耐力进步，导致运动过量而损害健康。

为提升综合能力，跑者应遵循强化身体能
力、科学训练、重视恢复与营养三个原则 (图⑥)。
强化身体能力位于塔基，也就是前文所说的身体
灵活性和稳定性、跑步技术等，它们为跑步打下
坚实基础，在此基础上，才是科学训练。

值得提醒的是，很多跑者在练习方面很能吃
苦，但在恢复和营养方面不够重视，其实越是高
水平训练越要重视恢复。比如，在跑步快结束
时，逐渐降低跑速，运动后注意拉伸;选择复合碳
水类食物(如全谷物)和适量蛋白质，给肌肉提供养
料，保证每天 7~8 小时睡眠等。

如果运动后恢复时间不足，身体将处于上一
次运动的疲劳阶段，若直接开始新一轮运动，往
往导致身体疲劳感不断累积，造成过度训练。建
议以适度疲劳为宜，因为感觉疲劳后休息得当，
运动能力才可能超越原有水平，即“超量恢复”，
跑得更快更轻松。“超量恢复”要求运动要有连续
性，建议采用隔天运动法则，每周 3~4 次为宜，同
时要达到一定强度，否则无法对身体构成足够有
效的刺激。

浴缸里泡澡，能够放松肌肉，舒缓心情，在
日本既是一种生活习惯，也是一种文化。

近期，日本国立国际医疗研究中心国府台医
院内分泌代谢内科糖尿病研究小组在 《心脏病学
研究》 杂志发表的一项横断面研究表明，糖尿病
患者经常泡澡可控制糖化血红蛋白值 (血糖检测指
标之一)，同时还有减重和降低血压的效果。

研究小组以在该院门诊就诊的 1297 名 66.9 岁
(男性占 55%)2 型糖尿病患者为对象，采取问卷调
查方式，调查和了解泡澡频率。研究对象分为 3
组：每周 4 次以上、1~3 次、不足 1 次，就泡澡频
率对糖尿病和心血管病的效果分析。

结果发现，泡澡频率与糖化血红蛋白、体重
指数、舒张压 (低压)之间存在明显的反向关系 (前
者越高，后者越低)，可分别降低 7.8%糖化血红蛋
白上升、10.4%体重指数增加、11.8%舒张压上升
的风险。

习惯性泡澡属于一种温热疗法，根据以往文
献报道，由于体温上升和血管扩张，可改善血流
和血管内皮功能，增加一氧化氮产生和血液流
通，提高胰岛素敏感性。因此，泡澡可作为抑制 2
型糖尿病患者心血管疾病的辅助选项。


