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大家都知道“脆弱”的意思，
指事物易碎易折、经不起挫折，
而坚韧说的是强固有力、不易摧
毁。那脆弱的反义词是坚韧
吗？专家认为不是，“脆弱的反
义词应是反脆弱。”诸多研究发
现，人体有反脆弱性，遵循这个
特点，刻意给自己适当的打击，
时不时折腾自己一下，会让人充
满活力，更健康。

适度打击适度打击，，身体更强壮身体更强壮
石头是坚韧的，滴水给它带

来的损害很小，但再微小的损害
也架不住日积月累，终究滴水穿
石。可见，坚韧只能将打击造成
的伤害变得微小，却无法修复。

比坚韧高级的是“复原力”。复原力让
事物抵抗冲击，保持原状，比如一石激起千
层浪后，水面会恢复平静，就像什么都没发
生。

反脆弱则更高级，外来伤害不仅不能将
其摧毁，一旦外力消失，创伤还可自行修复，
并使自身变得更强大，以抵抗更猛烈的伤
害。正如德国哲学家尼采所说：“杀不死我
的，只会让我更坚强。”

反脆弱性在人体中同样存在。医生们
很早就发现，腿骨骨折复原后的儿童，两条
腿会变得不一样长，是伤腿变短了吗？不
是！而是骨折刺激骨骼修复和增长，伤腿反
而长得更长。根据这个原理，医生们发明了
断骨增高术。

细菌或病毒进入人体后，会对人体造成
打击，但绝大多数情况下，人体并未因此变
得虚弱，而是免疫力变得更强。正如温室里
的花朵无法适应外界的风吹日晒，无菌条件
下养大的裸鼠无法在自然空气中存活，未经
感冒病毒历练过的孩子也无法变得更强壮。

锻炼的本质是对身体进行适度打击，也
利用了人体的反脆弱性。举例说，健美运动
员的力量训练其实是对肌肉的适度伤害，这
种刺激引发人体对肌肉的修复和强化，肌肉
才变得更强壮。

饥饿和寒冷对人体来说都有危害，过度
饥寒会让人失去生机，但轻断食和耐寒锻炼
却会给健康加分。寒冬时分，有人将自己置
于棉衣和暖气组成的温暖环境中，却时常感
冒发烧；有人积极从事冬泳、雪浴等耐寒锻
炼，免疫力和脏器功能却更强大。

好的压力让人更有力量好的压力让人更有力量
人的精神世界也有反脆弱性。众所周

知，压力侵蚀人的身体和心理，加速衰老，带
来疾病。但那是指慢性、长期、高剂量的压
力，比如从事一项令人厌倦的工作，或长期
照顾一位生病的家人。如果压力适度，不仅
无害，甚至有益。“好的压力”会让人更有力
量，更加健康，特别是当你把压力当成挑战
而不是威胁的时候。

即使是严重的心理创伤，也不一定完全
有害。15%的人在受到严重创伤后，会得一
种叫“创伤后应激障碍”的病，很难复原。还
有一部分人则表现出坚强和抗打击能力，能
恢复到原来的水平。超过50%的人，经历创
伤后至少有一个积极反应，对此心理学上专
门有个名词叫“创伤后成长”。

创伤后成长对个人而言有三大意义：1.
让人认识到生命的不确定性和人事的多变；
2.加强自我认知，理解人们的思想、情感和
行为如何相互影响；3.让人明白自己所做的
任何决定皆有后果，于是对自己的决定负起
责任。“没有痛哭过的人不会真正长大”，说
的就是这个意思。

以上现象可得出一个结论：人的身心需
要折腾。恰当的折腾不仅不会使人失去健
康，还会让人更加强大。如果完全不折腾，
人会慢慢变得衰弱，无论是身体上还是精神
上。

唤醒身体的反脆弱性唤醒身体的反脆弱性
时不时地折腾一下，体内的冗余才会发

生作用，保持储备功能不会丧失。如果折腾
得比较厉害，打击性足够强，还会唤醒人体
反脆弱性，使身体机能越来越强。生活中如
何践行反脆弱健康促进法呢？四大方面最
为重要：压力、运动、饥饿、寒冷。

寻找积极压力。沉闷乏味的生活不仅
让人丧失快乐，还会让人失去健康。这时，
你需要走出舒适区，寻找积极的压力，比如
做一件你想做却一直没做的事。新情况可
能使人焦虑，但选择逃避，人就失去成长机

会。时不时地来一个“微冒险”，来一点令人
心跳的刺激，向自己的目标前进一小步，不
仅有趣，而且有益。

挑战新的运动。锻炼无法在舒适区获
益，必须感到痛苦，才能有效。如果你以快
步走的方式健身，每天走1万步，走了1个月
后觉得轻松自如，那么1万步就起不到充分
打击、锻炼身体的作用了。同理，日复一日
地坚持一个运动方法，无论跑步、游泳、踢足
球、打太极，发挥一定作用后就会进入平台
期，很难发挥更大益处。还以快步走为例，
如增加到每天1.5万步，膝关节估计就快出
问题了，这时需要更换锻炼方法，尝试多样
化且不确定的运动方案。

相对于传统运动项目，一些新的运功方
案更加科学。如今，几乎每个智能手机上都
有运动软件，其中的运动课程都很符合运动
多样化的要求。比如，一个有氧运动课程包
括：56秒深蹲、30秒原地后勾腿跑、33秒弓
步抬手、30秒盘腿跳、39秒迈步深蹲、30秒
吸腿跳、53秒猴爬、36秒波比跳……18分钟
26个动作，让人酸爽到底。如果去健身房锻
炼，建议不断变换花样，各种项目都试一
下。如果只是简单的散步，可以在过程中穿
插变速跑。

享受饥饿感觉。中国古代
有辟谷养生，虽有些极端且不
该提倡，但确实有一定的实践
依据。如今，有学者提出“轻断
食”，值得关注。饥饿不好受，
但更令人难以接受的是饥饿带
来的直觉联想：食物匮乏、身体
受损、生机流失。其实，这种直
觉往往是不真实的。对于并不
缺乏能量的人来说，饥饿代表
着脂肪动员、糖原利用和代谢
调节，会带来体重减轻、血脂降
低、动脉硬化减缓、免疫力提高
和胰岛素抵抗改善。

可根据自己的营养状况，
适度减少热量摄入，平时只吃

七八分饱，甚至半饱。如果晚上没有重要工
作，可以每周拿出一两天“过午不食”，或晚
餐只吃蔬菜。周末也可以试着将热量摄入
减半。身上带块蛋糕或奶糖，以防低血糖出
现危险，但轻易不要吃。享受饥饿，提醒自
己这是对身体的挑战和磨炼，就不会那么痛
苦。

尝试耐寒锻炼。耐寒锻炼不仅能改善
免疫系统、提高心肺功能、增强身体素质，还
能对心理进行磨砺，让人不惧困难的挑战。
根据自己的身体情况，可循序渐进地进行冷
水浴、冬泳，或在寒冷环境中运动。生活中
最简单的做法是，淋浴时试着将水温慢慢调
低，直至有些不适，坚持一段时间就能消除
对寒冷的恐惧。

压力、运动、饥饿、寒冷，都会对身心造
成打击，追求足够打击强度，才能唤醒人体
反脆弱性。但也要注意，打击不可过大，不
能对身心造成难以恢复的伤害，特别是年老
体弱者或患者，一定要注意安全第一，循序
渐进。事前应对身体状况，特别是心脏情
况，有个准确了解；事中注意评估压力强度
和身体反应；事后注意留出足够的修复时
间。

日本《朝日新闻》近日刊登东京大学
新研究发现，老年人咀嚼吞咽能力衰退，
会导致死亡风险增加，必须引起重视。

研究人员以 2000 名 65 岁以上千叶
县老人为研究对象，对他们进行 6 项调

查：残存牙齿少
于20颗、咀嚼能

力差、嘴部活动不灵活、
舌头不灵活、坚硬食物
嚼不动、吃东西容易呛
噎。跟踪调查 4 年后发
现，即使排除年龄因素，
符合其中 3 项以上者比
正 常 者 死 亡 率 高 2.09
倍，前者需要看护比例
是 后 者 的 2.35 倍 。 此
外，前者得老年性肌肉
衰减症比例是后者的
2.13倍。

东京大学教授饭岛
胜矢分析，老人口腔功
能衰退、饮食量减少，尤
其是吃需要咀嚼的肉类
摄入量减少，会导致营

养不良，容易诱发体力减退、健康状态恶
化，这种情况早期称为“口腔虚弱”，及早
发现和治疗，预后更好。饭岛胜矢表示，
老人不要只关注牙齿数量，更要注意吃
饭时咀嚼吞咽能力好坏，一旦发现异常，
要尽早去口腔科治疗。

女性到中年后，皮肤
对色素的代谢能力下降，
脸上容易长出大片黄褐
斑。黑色素沉积，一是由
于日晒，二是因为“肝郁”
使内分泌失调。因此，拒
做“黄脸婆”，除了避免日
照，还要保持心情舒畅。

常 按 身 上 的“ 开 心
穴”——天容穴，可解除烦
闷，荡涤气机。天容穴是
小肠经气血汇聚之所，肝
脏喜条达而恶抑郁，肝气
舒畅了，气血运行通畅，皮
肤对黑色素的代谢能力也
就提高了，脸部肌肤得到
气血的濡养，就会红润而有光泽，黄褐斑

也就无处藏身。
天容穴位于颈

外侧部、下颌角的后方，胸锁乳突肌的前
缘凹陷处。按摩时，可以用双手中指的
指腹按揉，并做环状运动，如果有条件，
可以做艾灸。

身体需要折腾才健康
郑爱民

快步走是深受大众欢迎的体育运动，但并
不是所有锻炼都能收到预期的效果。针对这
一点，日本体育教练员中野修一提出了几点建
议。

典型的“无效快步走”有两种。第一、驼
背，低头看地，小步幅走路；第二、和朋友边聊
天边走，速度与散步时无异。“这两种方式，无
论走多少步、坚持多久，都达不到燃烧脂肪、锻
炼耐力的效果。”

为了提高运动强度，首先要增大步幅，锻
炼到的肌肉也会增加。这样走路，自然就会抬
头挺胸，将视线投向远方。步幅以身高的45%~
50%为佳，比如身高170厘米的人，步幅为76.5~
85厘米。还应提高速度，最好选择上坡路，运
动强度更大。

要测量运动后的每分钟心跳数。有一个
公式可以测出运动后的目标心跳数：（220-年
龄-安静时每分钟心跳数）×目标运动强度
（%）+安静时每分钟心跳数。要达到锻炼目的，
目标运动强度应设为60%~80%。举例来说，一
个50岁、安静时心跳数每分钟80次的人，将运
动强度设为60%，那么他的运动后目标心跳数
就是（220-50-80）×0.6+80=134。当锻炼一段
时间，身体逐渐感觉轻松时，要提高运动强度，
用更短的时间完成同样的路程。

近期，法国健康杂志《TOP SANTE》也提
出了以下几个注意点，帮助提高快步走的效
率：

1.注意脚部动作。正确的走路姿势能预防
受伤，改善臀腿肌肉。平放脚后跟，将着力点
从脚掌后部向前移动，将冲击力分散到整个脚
掌。抬起一只脚前，脚趾用力与地面产生一个
推力。

2.摆动手臂。快步走不仅能锻炼臀腿，还
能锻炼腰、手臂和肩部。手臂应像钟摆一样前
后摆动。一只手臂向前摆动到与地面平行的
位置时，同侧脚后置。

3.背部直立。快步走时，保持背部挺直，肩
部放低，略向后挺。胯部保持稳定，随着小腿
有节奏地运动。

4.坚持30分钟以上。锻炼30分钟后才开
始燃烧脂肪，这时能感到呼吸加快、开始出汗，

小腿沉重。但注意不要
太勉强，保证自己能正常
交流、不岔气。

俗话说：“人老腿先老，百病从腿养”。要想
享受生活，拥抱自然，就得有健康的身体和灵活
的膝关节。每天静蹲，就能有健康的膝关节。

膝关节上方的肌肉叫“股四头肌”，其主要
作用是伸直膝关节。静蹲可锻炼股四头肌，除
能增强力量外，还可改善其对膝关节负重状态
的调控，增加膝关节静态及步态稳定性，缓解对
膝关节的冲击力，减轻负重和应力，缓解骨关节
炎。

静蹲的姿势要求：站立，挺胸抬头，双脚与
肩同宽，脚尖朝前，别内、外八字，既锻炼力量，
又不增加髌骨关节压力，慢慢蹲至30~45度，静
止到双膝酸胀、明显颤抖为止，再起身慢走放
松。早、中、晚各1组，每组3次，每次间隔1分
钟，练习时精力集中，自然放松。

对于那些膝关节力量严重不足、不能静蹲
者，可先行靠墙静蹲，等力量改善后再静蹲。对
于健身爱好者，靠墙静蹲虽可锻炼力量，但易造
成膝关节不稳定。为保护膝关节、预防关节病

发 生 ，建 议 别 靠 墙 静
蹲。

常按天容穴常按天容穴，，养颜养颜
影妍

健康话题健康话题

健康常识健康常识

医学发现医学发现

医生的话医生的话 专家建议专家建议

快步走关键在强度快步走关键在强度
赵可佳

练静蹲，护膝盖
陈连旭

咀嚼力下降要警惕咀嚼力下降要警惕
姚力杰


