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“西瓜富含水分

和维生素，具有利尿、

清热解暑的作用。对

于老年人来说，适量

食用西瓜有助于改善

消 化 、促 进 新 陈 代

谢。”市第六人民医院

内科医生张景宇介

绍。但老年人身体机

能相对较弱，过量食

用西瓜可能导致肠胃

不适，甚至引起腹泻

等问题。因此，老年人

在食用西瓜时应控制

摄入量，避免一次性

食用过多。

尤其值得关注的

是，糖尿病患者在品

尝西瓜时需格外小

心。西瓜虽然口感清

甜，但其含糖量并不

低。糖尿病患者过量

食用西瓜可能导致血

糖升高，不利于病情

控制。因此，张景宇提

醒，糖尿病患者在食

用西瓜前应咨询医

生，根据自身情况合

理安排饮食。

此外老年朋友还

应避免食用冷藏过久

的西瓜，以免刺激肠

胃。希望老年人在享

受美味的同时，也能

注重身体健康，度过

一个愉快、健康的夏

天。

拍打经络好处多
掌握技巧很重要

本报融媒体记者 宋云层

“人体有很多的经络，经

常拍打能够促进全身的血液

循环，防止经络不通，有利于

身体的健康和养生。”梁园区

白云社区卫生服务中心中医

科科长张艳鸽接受记者采访

时说。对于老年人来说，经络

拍打，作为中医养生的一种

手段，通过拍打身体的特定

部位，刺激经络，促进气血流

通，达到调节身体机能、增强

体质的目的。

据介绍，经络拍打不仅

可以改善血液循环，增强免

疫力，还有助于缓解一些常

见的慢性疾病症状。在公园

里，老年人们相互拍打，交流

心得，不仅锻炼了身体，也增

进了彼此间的友谊。拍打确

实能够有效疏通经络，让气

血变得更加通畅，身体的五

脏六腑得到充分的滋养，具

有健身防病的功效。

然而，正如医生所

提醒的，经络拍打虽

好，但老年人在进行

时需掌握适度原则。

过度拍打可能导致身

体受伤，甚至引发一

些不必要的健康问

题。因此，张艳鸽

提醒广大老年朋

友，在进行经络

拍打时，应注意

以下几点：

老年人拍打时一定要全

身放松，千万不能紧张，要抬

头挺胸，平稳呼吸，排除心里

的杂念，用力要适度，要先轻

后重，先慢后快，千万不能过

猛，有病变的关节肌肉处可

以用力拍打，节奏快一些，在

拍到腰腹部的时候要慢一

些，千万不能重捶，不然会损

伤到内脏。在拍的时候要循

序渐进，心脏病、高血压、出

血性疾病患者，局部有感染、

伤口、心律不齐、对疼痛过敏

者、骨质疏松者不能采取拍

打经络的方法。

“经络拍打并非随意拍

打身体任何部位，而是应根

据自身身体状况，选择适合

的部位进行拍打。”张艳鸽提

醒，一些敏感或脆弱部位，如

头部、颈部等，应尽量避免直

接拍打。

还要控制拍打的力度和

频率。老年人体质相对较弱，

拍打时不宜用力过猛，也不

宜过于频繁。应根据自身感

觉，适度调整拍打的力度和

频率，避免造成身体负担。

要在合适的时间和环境

进行经络拍打。最好在空气

清新的公园或室内进行，避

免在恶劣天气或污染严重的

环境中进行拍打。同时，拍打

时间也不宜过长，以免过度

疲劳。
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本报融媒体记者 宋云层

在公园的清晨或傍晚，经常可以看到有老人拍打

身体各个部位，或者几个老年人聚在一起，互相拍打，这

是老人进行经络拍打养生的常见场景。经络拍打作为一

种传统的养生方法，近年来在老年人群体中备受欢迎，被

认为具有多种好处，但医生也提醒，老年人在进行经络拍

打时需掌握适度原则，避免过度造成身体伤害。

随着夏季的到来，西瓜作为消

暑佳品大量上市，深受市民喜爱。

然而，老年人在享受西瓜美味的同

时，也需要注意一些事项，尤其是

糖尿病患者更应谨慎选择。


