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随着年龄的增长，体重管理对于老
年人来说变得尤为重要。适度的运动不
仅有助于控制体重，还能保持整体健
康。在众多运动形式中，快走作为一种
低强度、低风险的有氧运动，特别适合老
年人群体。本文将探讨快走如何帮助老
年人进行有效的体重管理，并提供一些
实用的建议。

快走如何帮助体重管理

1.增加卡路里消耗
快走是一项有氧运动，能够帮助老

年人加速心跳和呼吸，促进身体的卡路
里消耗。通过每次快走，老年人能够燃
烧一定热量，这对体重管理至关重要。
研究表明，快走可以帮助减少体内多余

的脂肪，尤其是腹部脂肪，这对于控制体
重非常有益。

2.促进新陈代谢
快走通过提高心肺功能，增强血液

循环，能够促进新陈代谢。新陈代谢率
的提高意味着身体在静息状态下也能消
耗更多的卡路里，有助于保持健康体
重。长期坚持快走，老年人的基础代谢
率会逐渐提升，进而有助于减少脂肪积
累，帮助体重控制。

3.改善骨密度，减轻关节负担
随着年龄增长，骨密度会逐渐降低，

快走能够帮助老年人强健骨骼，降低骨
质疏松的风险。同时，合理的体重管理
可以减轻关节的压力，减少膝盖和臀部
等负重关节的磨损，减少因关节压力导
致的疼痛。

如何通过快走实现体重管理

1.制订适合的运动计划
刚开始锻炼时，老年人可以选择每

天步行15至20分钟，逐渐增加到30分钟
或更长时间。可以选择每周进行 3 至 5
次快走，逐步增加锻炼的频率和持续时
间。保持规律的锻炼习惯有助于稳定体
重，避免体重波动。

2.从低强度逐步提升
对于老年人来说，运动的强度应适

度。快走时，保持较轻松的步伐，避免过
于剧烈的运动强度。开始时可以采用较
慢的步伐，逐步提升步伐速度和运动时
间，确保自己不感到疲惫。运动时要注
意呼吸的节奏，避免憋气，保证充足的氧
气供应。

3.关注饮食和水分补充
快走对体重管理有着积极的作用，

但也需要与合理的饮食结合。老年人应
保持均衡的饮食，避免摄入过多的高热
量食物。同时，运动过程中要适时补充
水分，防止脱水。可以随身携带水瓶，运
动后及时补水，有助于保持体内水分平
衡。

4.监测进展，设定目标
老年人可以通过记步器或手机应用

记录每天的步数和运动时间，并设定一
个合理的目标。逐渐增加步数和运动时
间，同时结合均衡的饮食，可帮助达到体
重管理的目标。

据《北京晚报》

快走是老年人管理体重的有效途径

□ 孙青

百会穴位于头顶正中，为督脉与足
太阳膀胱经之交会要穴，既是调节阳气
的关键枢纽，又具有显著的免疫调节作
用。临床研究显示，艾灸百会穴可有效
改善亚健康人群的免疫功能。

百会穴正对脑垂体与松果体，中医
认为此处是“阳气之巅”。《针灸资生经》
记载：“百会者，百脉之会也。”刺激此穴
可激发多条经脉协同作用，达到“一穴通
百脉”的调理效果。

百会穴区密布感觉神经末梢和毛细
血管网。当艾灸温度达到42℃时，可激
活大脑中的神经调节中枢，促进免疫因
子分泌。北京中医药大学研究显示，规
律艾灸百会穴，促进免疫调节，对改善疲
劳状态和上呼吸道防御功能具有一定作
用。

百会灸的“免疫三重奏”具体表现
为：阳气充盈、平衡免疫、气血畅达。阳
气充盈方面，中医强调“卫气出上焦”，百
会灸通过艾草的温热作用激发督脉阳
气，有助于改善阳虚型人群的免疫功
能。平衡免疫方面，百会灸的温热刺激
可促使大脑释放内啡肽，降低交感神经
兴奋性。研究发现，每周 3 次百会灸可
使皮质醇水平显著降低——皮质醇过
高，会抑制人体免疫系统功能。气血畅
达 方 面 ，艾 灸 远 红 外 线 可 穿 透 颅 骨
3—5cm，促进脑部微循环。这种温热刺
激配合督脉的调节作用，能够显著增强
免疫细胞的运输功能。广州中医药大学
实验显示，艾灸百会穴后外周血单核细
胞迁移速度加快22%。

家庭艾灸实操需要注意工具选择、
精准定位、操作规范三个方面：建议选用
带温控功能的智能艾灸仪，搭配3年以上

陈年艾绒；准确定位百会穴（两耳尖连线
与头部矢状缝交点）；操作时需严格把控
时长与频次，建议初次使用者控制在3—
5分钟/次，日常保健10—15分钟/次，每
周2—3次为宜。施灸过程中需保持专注
并密切观察身体反应。

百会灸有三个注意事项：第一，要明
确禁忌人群，如孕妇、高血压患者、高热、
急性炎症期的患者；避免空腹或饱腹时
操作；灸后需避风寒，多饮温水，以助体
内气血调和。第二，要注意施灸细节，在
施灸过程中，要避免受寒，密切关注皮肤
的变化；艾灸后，不要立即用冷水洗手或
洗澡，以免寒邪入侵，影响艾灸效果。
第三，要循序渐进施灸，尤其是初次尝试
百会灸的人，应从小剂量开始，逐渐适应
后再根据自身情况适当增加艾灸时间和
频率。

（作者单位：聊城市第二人民医院）

百会穴：头顶的“健康指挥塔”

□ 齐慧

剖宫产术后返回病房，
护 士 都 会 为 产 妇“ 压 肚
子”。不少人疑惑：这让人
遭 罪 的 操 作 到 底 有 什 么
用？其实，这个看似粗暴的
操作，是预防产后大出血的
关键手段。

从医学角度来说，“压
肚子”是指医护人员在术
后对产妇宫底部进行有节
律的按压，通过外力刺激
子宫收缩，促进宫腔内积
血排出。为什么必须这样
做呢？

在妊娠过程中，子宫会
经历显著的生理性扩张，从
孕前的拳头大小逐渐增大，
直至能够完全容纳发育成
熟的胎儿，产后子宫需要通
过收缩恢复原状。

胎儿娩出后，子宫肌
层 需 要 通 过 强 烈 收 缩 来
关闭胎盘剥离面的血管，
就像“攥紧拳头”一样止血。但剖宫产
手术中由于使用麻醉药物、术中出血
等因素，可能会暂时抑制子宫收缩，导
致子宫肌层松弛无力。此时若不及时
干预，宫腔内积血会越积越多，进一步
影响子宫收缩，从而增加产后出血风
险。

医护人员通过宫底按压，能更好地
掌握产妇子宫收缩情况，避免出现宫缩
乏力、产后出血风险。此外，积血在产
妇子宫内残留淤积，可能引发感染，通
过按压能及时排出子宫内积血，保持子
宫清洁，从而降低感染风险。

很多产妇担心“按压会裂开伤口”，
这种担心是完全多余的。剖宫产伤口
缝合时采用“分层缝合”，腹壁各层及子
宫肌层均单独对合，愈合强度足以承受
规范按压的力度。

减轻疼痛也有科学方法。按压前
产妇提前做好心理准备，让医护人员追
加一次镇痛泵用药，按压时尽量放松腹
部肌肉，减轻牵拉痛，并配合深呼吸（吸
气 4 秒—屏息 2 秒—缓慢呼气 6 秒），让
身心得到放松。

剖宫产术后按压虽痛，却是用短暂
不适换取产后安全的“必要操作”。要
理解其背后的医学逻辑——这不是“故
意折腾”，而是通过科学干预防范潜在
风险，是保护产妇的必要措施。

（作者单位：聊城市第二人民医院）
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8月19日，在山东健康阳谷伏城医养中心，快乐管家带领老年人一起做游戏，锻炼老年人的反应能力。
山东健康阳谷伏城医养中心是全省养老服务标准化示范点、五星级养老机构。中心实施医养健康智慧管理，让老年人享

受有品质、有关怀的晚年幸福生活。 本报通讯员 费振基 摄
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