
有些动作对于年轻人是锻
炼但对于中老年人来讲却是运
动伤害。

●快速转头

快速转头容易导致头痛、头
晕，严重时甚至可能诱发心脑血
管病急性发作、颈部骨折等。有
高血压、颈椎病、骨质疏松等疾
病的老年人尤其要避免快速转
头。

●仰卧起坐

老年人做仰卧起坐，可能存
在三大风险：一是手臂力量不
足，易拉伤;二是极易造成颈椎
和腰椎不可逆的损伤;三是心脑
血管病患者可能因此造成血压
升高，发生意外。

●爬楼梯

50 岁后，身体肌肉减少 3%
至 5%，相应的平衡力也变差。
据统计，在跌倒老人中，超过
51%与爬楼梯相关，爬楼梯每年
致死2万人。上了年纪后，关节
退化，上下楼梯或爬山时，膝关
节承受的重量是平时的 3 至 5
倍，这会加速关节老化。

●弯腰够脚面

“双腿直立弯腰用双手够脚
面”是个伸展筋骨很好的方法。
但是年纪大了后做这个动作，血
压突然升高、肌肉拉伤、跌倒、骨
折、都有可能发生。

●躯干扭转

躯干扭转也就是我们常说
的扭腰也是个常用的热身运
动。老年人背部肌肉力量下降，
站着做这个动作，很容易造成腰
背损伤，也可能摔倒。如果做这
个动作，可以躺着或坐着进行。
如果想锻炼柔韧性，可以选择打
太极拳、游泳等方式。

●倒着走路

老年人平衡性、视力、反应
能力等有所下降，倒走易引发意
外。

（摘自京报网）
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简单公式自测握力

握力可很好反映全身力量状况。怎样测握力？可以到
体质监测机构、医院和健身房，用专门的握力计测出具体数
值。一般说，40岁左右男性握力在43-50公斤为合格，女性
27-31公斤之间为合格。握力体重指数能够更好显示握力与
体重之间的关系，计算公式为：握力体重指数=握力（Kg）÷体
重（Kg）×100，一般正常握力指数应大于50。

一般而言，人的力量从40岁就开始日渐衰减，50-70岁
之间每年下降1%-1.5%；70岁之后，每年下降3%。一旦发现
握力下降，就该考虑是不是心脏功能下降，或者出现了全身
性的动脉硬化，应去医院心内科做个检查。

浇花拧毛巾可增强握力

不少人认为，上了年纪握力下降是必然现象。西安体育
学院健康科学系教授苟波解释，握力大小是由前臂屈肌的发
达程度决定的，中老年人由于缺乏锻炼，随着年纪增加，不但
握力会下降，肌肉也会萎缩，但这些完全可以通过科学锻炼
来避免。

捏网球。用尽可能大的力量，攥握网球5-10秒钟，然后
松开休息5秒钟；重复做这样的动作，至少5次。

拧毛巾。老年人可在家就地取材，使用矿泉水瓶代替哑
铃，坚持做上举矿泉水瓶的动作。另外，坚持拧湿毛巾锻炼
握力也收效明显。

浇花。除了上述运动，日常生活中的一些体力劳动，如园
艺浇花、吸尘等，也对锻炼握力有帮助。

（综合生命时报、快乐老年报等）

调查：握力越强越可能长寿

伦 敦 玛 丽 女 王 大 学 (Queen Mary University of
London)对 5000 名成年人进行了一项研究，结果表明，
握力最强的人拥有最健康的心脏。

早在 2015 年，英国《柳叶刀》杂志就刊登了加拿大
的一项研究，发现握力强的人寿命更长。握力减退预示
着心脏病、中风等严重疾病的发病几率增大，预期寿命
也会随之缩短。

加拿大麦克马斯特大学人口健康研究所和汉密尔
顿健康科学中心的研究人员对来自中国、印度等17个
国家的 14 万名 35 岁至 70 岁参试者进行了研究。参试
者平均接受了为期4年的跟踪调查。研究人员利用握
力测量仪测量了参试者的手部握力大小，并收集了参试
者有关心脏和大脑健康状况、血压等多方面的数据。

结果显示，握力每下降5千克，因心血管疾病死亡
的风险增加 17%，非心血管疾病死亡的风险上升 17%，
心脏病发作和中风的风险分别增大7%和9%。

6月12日的“特金会”上，金正恩和特朗普实
现了历史性的握手。说起特朗普的“握手神功”，
许多国家的领导人都曾领教过，其握手力道十
足，弄疼不少国家元首。

然而，细心的人会发现，这一次，金正恩和特
朗普握手时间持续久，竟能旗鼓相当、不落下
风。其实，手劲大、握力强不仅能体现出“强势
感”，还能反映身体健康状况。

特朗普式“握手神功”有利长寿

每年的6月21日是夏至。夏至昼长夜短，是一年当中
白昼时间最长，也是阳气达到鼎盛的一天。夏至同时也是
盛夏的起点，一年当中最热的日子将会来临。而中医认为
心与夏季相应，夏至养生重在养心。那么夏至养生需要注
意些什么呢？

1、可适量多吃盐和酸味
夏天到了，人们会出很多汗，带走身体很多的盐分。

如果心肌缺盐，心脏搏动则会出现异常。中医认为，应该
多食酸味以固表，多食咸味以补心。

2、不宜食用寒凉食物
据《颐身集》所说：“夏季心旺肾衰，虽大热不宜吃冷淘

冰雪，蜜水、凉粉、冷粥。饱腹受寒，必起霍乱。”根据中医
的说法，心旺肾衰，意思就是外热内寒，所以不宜多吃冷
食，否则会寒伤脾胃，令人呕吐、腹泻。夏天人们喜欢吃的
解暑圣物——西瓜、绿豆汤，是解渴消暑的佳品，但是不应
该冰镇它们。

3、夏天吃苦，胜似进补
中医认为，夏天容易伤肾气又困脾胃，而苦味的食物

可以补气固肾、健脾燥湿。现代科学研究也证明：苦味的
食物通常都含有生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物质

等人体十分需要的物质，并且还有抗菌消炎、解热去暑、提
神除烦、健胃等功用。

人们在夏天容易发生味觉减退、消化不良、食欲不振
等消化功能障碍，而由于我们的舌头对苦味特别敏感，所
以吃点苦，可以增进食欲，甚至刺激我们的消化系统。

我们推荐的一些苦味食物有：苦瓜、芦笋、芥蓝、蒲公
英、莲子芯。

4、少吃肉
由于夏天时，人的消化系统相对较弱，所以饮食应该

要清淡。唐朝的孙思邈提倡人们“善养生者常须少食肉，
多食饭”。夏天，我们应该多吃杂粮和蔬果，少吃肥甘厚
味，以免损伤脾胃。

另外，夏天容易发生食物中毒事件。由于夏天气温太
高，动物制品容易滋生细菌，如没有妥当处理食物，或者在
街边吃到不干净的食物，会大大增高“去医院”的机会哦。

5、早睡早起睡午觉
老弱者则应早睡早起，尽量保持每天7小时左右的睡

眠时间。
一定要睡午觉。在中医理论中，午觉是以阳养阴，子

觉是以阴养阳。

1、山楂金银花凉茶。山楂、金银花、陈皮、黄芩、桔梗、
元参、花粉各9克、砂糖100克、绿茶10克，用沸水5,000毫
升，泡半小时即可饮用。此茶不但能防暑解热，对中暑先
兆症状，如头昏、食欲不振等也有治疗作用。

2、西瓜皮凉茶。西瓜皮适量、白糖适量；可将外皮绿
色的那一层瓜皮利用起来，洗净后切碎去渣取汁，再加入
少量白糖搅拌均匀。有去暑利尿解毒之功效。

3、藿香解暑茶。将10克藿香叶、10克香薷叶、10克薄
荷叶放入锅中，加水淹没原料即可，加盖煮10分钟，凉后即
可饮用。这种凉茶可健胃、祛暑湿，尤其适用于脾胃虚寒、
肠胃功能较差的人饮用。

4、百花凉茶。取野菊花、荷花各10克、茉莉花3克，洗
净后用开水冲泡，加盖泡10分钟，凉后即可饮用。此茶能
起到祛暑气、清凉解热的作用。若是虚寒体质且脾胃虚弱
的人最好不要饮用，否则会引起腹泻。

5、决明子凉茶。决明子15～30克（炒黄）、桑叶、菊花
各10克，水煎取汁，放凉代茶饮。此茶具有祛风散热、清肝
明目、降脂通便的功效，适用高血压、高血脂，还可预防中
暑。 （摘自养生杂志）

夏至做好这5件事，健康过一夏

自制防暑凉茶教你一招

老人运动锻炼
六个动作不宜

史海钩沉 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2018年06月24日
责编：赵帅帅 美编：刘昭彤 校对：单红
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世界杯赛激战正酣。作为现代足球的前身，在遥远的古代
中国，蹴鞠在官方和民间广受欢迎。如果喜爱蹴鞠的古人有机
会穿越到今天，他们也许会发现，很多世界强队与他们的打法
极为相似。足球这项运动给世人带来的欢愉，在时间和空间两
个维度上同时延展着。

看看我国历代蹴鞠队有哪些奇人和绝技

“足球皇帝”赵匡胤
尤其擅长“花式足球”

唐宋明三代，上至宫廷
下至民间，全社会都对蹴鞠
乐此不疲。清代画家黄慎所
绘《蹴鞠图》（左图）还将宋太
祖、宋太宗、宰相赵普以及大
臣内侍一同玩蹴鞠的场面画
了下来。图中宋太祖身着龙
袍，与赵普正在争抢。玩者
之动态与观者之静态相映成
趣。

黄慎在画面右上方自题:
“青巾衣黄者，太祖也。高帽
对局者，赵普也。微须者，党
进 也 。 方 面 衣 红 者 ，太 宗
也。乌巾衣绿者，楚昭大人
也 。 袖 手 旁 观 者 ，石 守 信
也。此图乃太祖即位之时，
海晏河清之际，道同志合，君
明臣良，故太祖命丹青所作，
是为君臣一气之图也。”

《蹴鞠图》为后人提供了
研究宋代蹴鞠发展最宝贵的
资料。史载，赵匡胤是历史
上有名的“足球皇帝”，他尤
其擅长“白打”，也就是现在
所说的“花式足球”，即踢球
时用头、肩、背、腹、膝、足等
部位接触球，灵活变化，随心
所欲。

中国淄博临淄
是蹴鞠发源地

《战国策》、《史记》、《清
稗类钞》、《聊斋志异》等古籍
里都有着关于蹴鞠这项古老
运动的描述。其中，《战国
策》中描述了蹴鞠在 2300 多
年前的齐国都城临淄异常流
行。

2004年7月，第三届中国
国际足球博览会在北京举办
时，“世界足球起源于中国”
的说法获得了国际足联的认
证。

随后，在“探索足球起源
地新闻发布会”上，亚洲足联
秘书长维拉潘代表国际足球
组织宣布:中国淄博临淄是世
界足球发源地。

（摘自新华社）

古代鞠的种类
左上图为约 2000 年前

（西汉末年）的四片型鞠，右
上为约1200年前（唐代）的六
片型鞠，左下为约 1000 年前
（北宋）的八片型，右下为约
800 年前（南宋）的十二片型
鞠。

宋朝“牵手”阿根廷，都有“超级巨星”
高俅以一个“鸳鸯拐”成功进入“国家队”

宋朝与阿根廷之间在足球（蹴鞠）上有许多共同点，其中最
大的一个是都有一位“超级巨星”，阿根廷有梅西，宋朝有高
俅。《水浒传》中，奸臣高俅以一个“鸳鸯拐”成功引起了当时“国
家队主教练”宋徽宗的注意。

与现在的“彩虹过人”“油炸丸子”“马赛回转”相比，当时的
控球花样命名显得更加雅致，“燕归巢”“风摆荷”“双肩背
月”……优雅的宋代足球更重视技巧性和观赏性，也孕育了高
俅这样“一球成名”的梦想。

宋代经济文化繁荣，民间甚至都出现了不少蹴鞠结社。其
中，“齐云社”起于南宋著名民间蹴鞠社团，被誉为世界上最早
的足球俱乐部。其时，蹴鞠是“占断风流第一家”的活动，因而
也有“不入圆社会，到老不风流”的说法。这正与最近的情形相
似:不看世界杯，你就out了！

代表人物

唐代踢高比赛“邂逅”英格兰“长传冲吊”
有人“蹴鞠屡过飞鸟上”，球技不输英式打法

唐代蹴鞠是用动物膀胱吹满气，外边有八片皮革包裹。球体
更轻盈、更圆，也被称为毬。一种两球门玩法的蹴鞠运动，从鞠场
形制到玩法，都与现代足球场大同小异。除了用球门的玩法，唐
代蹴鞠还有不用球门的玩法，即踢高比赛。唐代著名诗人王维就
曾经描述过一个叫张芬的人，脚力过人，“蹴鞠屡过飞鸟上”，想想
把这张芬放到今天的英格兰队，肯定大受欢迎，他的惊人球技，能
让英式足球将“长传冲吊”打法演绎得更加淋漓尽致。

如果你觉得“维京战吼”是冰岛球迷在2016年欧洲杯上让
其流行起来的，那么你可能就只知其一，不知其二了。早在唐
代蹴鞠场，就有类似于冰岛“维京战吼”、南非“呜呜祖拉”之类
的加油助威方式。

球技玩法

“我为球狂”不输当代球星
霍去病征伐匈奴时把蹴鞠作为军事训练，鼓舞
士气凝聚人心

苏格兰足球名帅比尔·香克利曾说，“足球无关生死，足球高
于生死”。这句话早在我国汉朝时就有人真正践行过。《史记》中
有这么一个故事，说是西汉文帝时，有位名叫淳于意的名医，他为
一个叫项处的疯狂球迷诊病，告诫他不要从事剧烈运动，不然会
呕血身亡。结果项处不听医嘱，毅然决然地走向球场，最终果然
呕血，最终项处不治身亡，用生命向蹴鞠事业致敬。

蹴鞠在汉代还是凝聚人心的“正能量”运动，《汉书》中记载
霍去病征伐匈奴时，曾在大部队缺粮时用蹴鞠鼓舞士气。蹴鞠
在当时，算是军事训练的一部分。

痴迷程度

汉朝“叫板”足球王国巴西
蹴鞠普及程度比肩巴西足球，五百户就有

一大型球场

蹴鞠运动发源于先秦时期，到汉代，人们对它的疯狂程度与
如今的巴西人相比，可谓是有过之而无不及。汉朝蹴鞠用的是实
心球，蹴鞠的方形场地，被称为鞠城，挖十二个半月形坑，称鞠室
（球门）。两边各有六人守门，六人发起进攻，除了球门和球员数
量与现在有所不同，汉朝蹴鞠跟现代足球运动差别很小。

《盐铁论·国疾》中记载，“里有俗，党有场，康庄驰逐，穷巷
蹋鞠”。汉代二十五户为一里，五百户为一党，凡里就有人扎堆
蹴鞠，凡党便有大型的足球场，这样的普及程度，绝对可以与

“足球王国”巴西比肩。

普及程度

相关链接

▲汉画像石上的蹴鞠图

▲蹴鞠图

▲《蹴鞠图》清·黄慎

▲古代鞠的种类


