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生活中不少人都感觉自己的睡眠不好，
尤其是睡眠时间短。晚上入睡难，早上醒的
早。不过最新研究发现，在睡前4小时内，多
做这3个抗阻运动动作：深蹲、提踵、提膝展
髋。一次只需 3 分钟，每隔 30 分钟进行一
次。这样可使当晚睡眠时间延长近30分钟。

睡前做这3个抗阻动作
1.深蹲：模仿坐椅子的动作，膝盖不超

过脚尖。2.提踵：站立抬起后脚跟，使小腿
肌肉收缩，然后脚跟慢慢回到地面。3.提膝
展髋：站立膝盖抬高，直腿髋关节伸展。

做抗阻运动时注意2点
存在特殊疾病的人群，运动要遵医嘱；

对于普通人，做抗阻运动时要：
1.运动时保持自然呼吸
抗阻训练时要保持自然呼吸状态，特别

注意避免屏气，以免缺氧或血压波动幅度过
大，必要时提供适当的保护。

2.尝试锻炼每个肌群
力量锻炼主要针对身体的主要大肌肉

群，如上背部、胸部、肩部、上肢（肱二头
肌和肱三头肌）、下肢 （腘绳肌和股四头

肌）和小腿肌肉等。
为每个肌肉群选择一个或多个练习，学

会以正确的形式和方式进行适当的练习。确
保可以控制运动的速度。每周每个肌群的锻
炼至少进行两次，间隔两天以上。

专家提醒，大家不用把力量锻炼想得很
难，许多训练在家就能做，例如：蹲起、台
阶运动或坐立运动可以锻炼腿部和臀部肌
肉；墙式俯卧撑可以锻炼胸部和上肢；提踵
可以锻炼腿部；另外，利用弹力带也可以做
弓箭拉伸运动和肩带拉伸锻炼背部和上肢。
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三个动作 改善睡眠

如今，大批“60 后”步入退休年
龄，这些“新老人”普遍身体健康，比起

“老老人”，“新老人”具有更强的消费能
力、更强烈的出游意愿、更高质量的休闲
需求。他们期望老年生活有更丰富的娱乐
活动、更便捷智能的生活体验、更自由的
养老选择。

在此背景下，以“康养+旅游”为代
表的“康养”项目正推动中国康养产业迅
速发展。

旅居养老市场潜力巨大

如今，“老年人康养正从过去的被动
刚需向主动消费转变，以‘低龄、活力、
品质、消费’为标签的老年人群将造就银
发经济新蓝海。”浙江省老年服务业协会
会长徐佳增说。

秋天到了，江苏省常州市的储玉芳奔
赴浙江省湖州市长兴县水口乡异地游玩。

“包吃、包住、包接、包送、包玩的
‘五包团队式’，消除了子女对老年人的
安全顾虑。”水口乡农家乐行业协会第一
书记张宇华介绍，2023 年，来水口体验
乡村生活的游客达到了 529 万人次，实
现旅游总收入近 15 亿元。客源中，中老
年群体占比近 76%，旅居养老市场潜力
巨大。

什么是“60后”认可的养老模式呢？

《2019 中国天然氧吧绿皮书》 显示，
“50 后”“60 后”群体日益突出的休闲养
生旅游消费需求，正在催生一个以宜人气
候为特色的氧吧旅游大市场。

地处祖国东北边陲的黑龙江省伊春
市，拥有400万公顷的浩瀚林海，森林覆
盖率高达83.8%，全域负氧离子含量每立
方厘米高达 6000 个以上，是名副其实的
天然氧吧。“来到伊春，头顶蓝天白云，
脚踏青山绿水，心情别提有多舒畅了！”
在伊春岐黄康养中心，74 岁的旅居老人
李国福喝着茶与同伴聊天。“深呼吸、深
睡眠、深度游”的推广文案，让饱受浅睡
眠困扰的李国福眼前一亮。

在黑河市五大连池景区，来自山东省
青岛市的“60 后”退休职工刘女士与丈
夫掩饰不住喜悦，在短视频平台上忙着向
近19万粉丝分享自己的快乐退休生活。

“五一”黄金周过后，去年退休的刘
临江和妻子带着宠物狗“大猫”驾驶着房
车从北京一路向西出发，沿途听说阿勒泰
爆火，又临时更改路线来到阿勒泰。“玩
房车一个人没意思，结伴出行才好玩。路
上也会遇到全国各地的车友，很多都是跟
我们差不多年龄的人。大家都是年轻时没

时间，退休了想弥补缺失。”刘临江说。
中国旅游研究院院长戴斌认为，自驾

游、房车露营游进入快速发展期，对推动
文旅市场发展尤其是乡村旅游发展将发挥
很大的作用。

品鉴类康养一跃成新宠

地处浙江中部的金华市武义县，是浙
江省首个也是唯一由前国土资源部命名的

“中国温泉之城”。据武义县文化和广电旅
游体育局副局长陈小华介绍，武义温泉属
偏硅酸温泉，氟离子含量较高，具有很强
的辅助理疗功效。近年来，当地成为温泉
康养的胜地，每年吸引数万名老人前来康
养旅居。

近日，覆盖欧洲、亚洲多条学游路线
的“国际银发康养学游项目”在上海启
动。据活动主办方介绍，老年人对高品
质、个性化养老服务的需求日益增长，而
国际康养学游项目将带领学员深入探索欧
洲腹地的人文风情，以慢游开阔眼界，让
老年人在舒畅胸怀、放松心态中达到康养
目的。

“近年来，湖北、北京、安徽等地还
利用名山大川、宗教文化资源，开发了一
些小众旅居康养项目。”徐佳增说。

今年以来，浙江省磐安县花溪国际旅

行社总经理陈英和团队忙得不可开交，
“随着康养游的火爆，我们推出了几条康
养路线，其中‘浙八味’养生博览馆这一
条线路最受欢迎”。

据磐安县中药产业发展促进中心主任

张红林介绍，磐安是“中国药材之乡”，
随着中医药养生保健治未病理念的兴起，
每年有上万名全国各地的老人来磐安吃药
膳、买药材。

新华网

在我国北方 7、8 月份是葡萄
的上市时间，这时候的葡萄美味又
便宜。葡萄对身体有很多益处，立
秋之后正是吃葡萄“大补”的好时
节。下面我们就先来看看吃葡萄都
有哪些好处。

预防心脑血管病 葡萄别称
“水果中的阿司匹林”，大家都知道
阿司匹林是治疗心脑血管病的药
物，葡萄是预防心脑血管病的“良
药”，但并不“苦口”，鲜葡萄中的
黄酮类物质能“清洗”血液，防止
胆固醇斑块的形成。

葡萄越黑，说明含黄酮物质越
丰富，要想效果达到最佳，最好将
葡萄籽和葡萄皮一起吃下。

健食 葡萄都是带有些许酸味
的，而葡萄结果时正值夏末，暑气
还未消去，不少人还是没有食欲，
这时吃几颗酸酸甜甜的葡萄，能起
到生津健食的功效。

提神 葡萄含有丰富的葡萄糖
成分，且很容易被人体所吸收利
用，从而为大脑供给所需的能量，
快速恢复大脑活力。

同时，葡萄中还含有较多的氨
基酸，能对神经产生良好的刺激，
帮助人体调理衰弱的神经，这也是
提神醒脑的有效途径。

减肥 苹果每 100 克有 53 大卡
热量，是不少减肥人士的首选，但
葡萄的热量更低，每100克仅有45
大卡。葡萄皮还有美肤的作用，既
减肥又美容，一举两得。

温馨提示：现在的葡萄比较
新鲜，但气温高，不容易保存，
因此大家在买葡萄的时候，尽量
不要买太多，而且不新鲜的葡萄
尽量少吃，否则很容易造成细菌
感染，出现拉肚子的情况。

葡萄有很多种颜色，而不同
颜色的葡萄其功效与作用也不一
样。

紫葡萄——强力抗氧化剂

常见品种：巨峰、玫瑰香
功效：富含花青素和类黄酮，

这两类物质都是强力抗氧化剂，对
体内的自由基有很好的对抗和清除
功效。

作用：预防衰老作用显著，

不仅能减少皮肤皱纹，还可以缓
解老年人视力退化。

黑葡萄——抗疲劳

常见品种：黑提
功效：黑提的钾、镁、钙等矿

物质的含量要高于其他颜色的葡
萄，这些矿物质离子大多以有机酸
盐形式存在，对维持人体的离子平
衡有重要作用。

作用：可有效抗疲劳，经常食
用黑葡萄对人体的神经衰弱、疲劳
过度等病症大有益处。

红葡萄——软化血管

常见品种：红提
功效：红葡萄含逆转酶，这种

酶可以通过减缓动脉壁上胆固醇的
堆积而保护心脏，可软化血管、活
血化淤，防止血栓形成。

作用：对预防心血管病和中风
很有益处，心血管病人宜多食。

白绿色葡萄——滋养肺气

常见品种：新疆马奶子、无
核白

功效：白绿色葡萄也称为无色
葡萄，未熟透时偏青绿，成熟后颜
色发白。白葡萄可补肺气，有润肺
功效。

作用：适合咳嗽、患呼吸系统
疾病及肤色不佳的人。

多数人都可食用葡萄，但糖尿
病患者应适量。贫血、高血压、水
肿、神经衰弱、疲劳的人应适当多
吃。葡萄性偏凉，胃不好的人不要
吃太多。

辽宁老年报

秋季气候干燥，是呼吸道疾病的高发季
节，很多人都会出现干咳多痰、唇干舌燥的
症状。久咳不停，容易伤及肺部，甚至引发
肺炎。多吃下面7种食物，止咳化痰又润肺。

豆腐
豆腐有清热润燥作用，咳嗽属于风热或

肺热者尤宜。建议吃法：茄汁豆腐。
白萝卜
白萝卜为十字花科草本植物，性平微

寒，具有清热解毒、健胃消食、化痰止咳、
顺气利便、生津止渴、补中安脏等功效。建
议吃法：海米烧萝卜。

冬瓜
冬瓜性凉，能消痰、清热。凡风热咳嗽

或肺热咳嗽者，均宜选用冬瓜煨汤食用。建
议吃法：花蛤冬瓜汤。

梨
梨有清热解毒、润肺生津、止咳化痰等

功效，生食、榨汁、炖煮或熬膏，对肺热咳
嗽、麻疹及老年咳嗽、支气管炎等症有较好
的治疗效果。建议吃法：枸杞雪梨糖水。

杏仁
秋天易被秋燥耗伤津液，引发口干舌

燥、咽喉疼痛。杏仁可润肺、止咳，对干咳
无痰、肺虚久咳等症有一定的缓解作用。建
议吃法：杏仁拌芹叶。

百合
百合能补益心肺。有肺虚咳嗽、干咳无

痰或者因秋冬季节干燥而感冒咳嗽者，都适
宜吃百合。建议吃法：木耳炒百合。

丝瓜
丝瓜利于清热化痰，对咳嗽痰多、痰稠

色黄的热咳者尤为适宜。凡属肺热或风热犯
肺的咳嗽之人，常吐脓痰，宜用丝瓜煎汤
服。建议吃法：甘草丝瓜汤。
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8 月 21 日上午，站前区建丰街道怡园社区
联合辖区共建单位营口爱尔眼科医院和营口瑞
宁口腔医院在怡园小区小广场开展“邻里和
谐，同心筑梦”文艺演出活动，辖区内百余名
居民参与。

演出由舞蹈 《我的九寨》 拉开序幕，歌伴
舞 《我家在中国》 以优美的旋律，表达了对祖
国的无限眷恋；男声独唱 《强军战歌》 唱出了
铿锵豪迈的军人气质，赢得现场观众阵阵掌
声，将演出氛围推向高潮。演出结束后，医护
人员为居民讲解了口腔保健、用眼卫生等相关
知识，并免费进行了口腔和视力检查。

同日，站前区东兴街道公园社区的居民
欢聚一堂，举办“携手幸福邻里 共筑温暖家
园”文艺汇演活动，在精彩节目中分享幸福
时光。

演出融合了舞蹈、诗朗诵、评剧等表演
形式。极具民族风情的舞蹈 《鸿雁》 吸引了
全场观众的目光；诗朗诵 《献给党的一首
诗》 展现了对党的热爱之情；评剧唱段 《大
辽河畔梨园风》 表达了对传统文化的坚守和
热爱。演员通过生动的表演，让观众感受到
传统文化的魅力。整场演出精彩纷呈，高潮
迭起，掌声不断。

此次文艺汇演，增进了邻里之间的感情，
增强了社区的凝聚力和向心力。

本报记者 赵颖

“新老人”的养老生活是什么样的

文艺汇演进社区
文化惠民润人心
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立秋后，南瓜大量上市。南瓜是深受人
们喜爱的养生菜、保健饭，且药食兼备，其
叶、花、藤、种子也能供药用，而且南瓜价
廉物美。这个季节吃南瓜，好处多。

润肺益气 化痰排脓
中医认为，南瓜性温味甘，入脾、胃二

经，有润肺益气、化痰排脓、驱虫解毒等功
效，可用于久病气虚、脾胃虚弱、便溏等。

保护胃肠道黏膜
现代研究认为，南瓜富含果胶，而果胶

在人体内有保护胃肠道黏膜、使其免受粗糙
食物损伤的作用，还能预防胃黏膜溃疡，促
进溃疡面愈合。

促排便 助减肥
南瓜中含有丰富的维生素 A 及膳食纤

维，而且还有低热量的特性，有助于减肥。
南瓜还含有丰富的纤维素，有助于肠胃蠕
动，帮助食物消化吸收，促进排便。

清代名医陈修园说：“南瓜为补血之妙
品。”常吃南瓜，可使大便通畅，肌肤丰
美，尤其对女性还有美容作用。

南瓜美食推荐
南瓜山药盅
材料：小南瓜1个、淮山药50克（或根

据南瓜大小增加）、白砂糖适量。
做法：1.淮山药蒸熟碾成糊状，南瓜切

掉顶部，挖掉瓤，放在碗中备用。2.将淮山
药糊放进南瓜内，隔水蒸 30 分钟，然后根
据个人口味加糖调味，也可不加糖。

功效：补脾养胃。
百合蒸南瓜
材料：南瓜约600克，鲜百合1—2个，

白砂糖适量。
做法：1.南瓜洗净，去皮去瓤，纵向切

成薄片，置于碗内摆盘成圆形。2.鲜百合洗
净后放入南瓜中，加适量白砂糖后一同放入
蒸笼。3.大火烧开后转小火蒸熟即可。

功效：止咳润肺。
南瓜小米粥
材料：南瓜300克，小米100g。
做法：1. 南瓜洗净，削皮去瓤切成小

块，小米洗净备用。2.锅中加适量清水煮沸
后，放入小米、南瓜块，用大火煮沸转小火
煮至南瓜、小米软烂。

功效：补中益气。
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七大润肺止咳食物入秋吃起

秋吃南瓜好处多


