
DONGFANG CHENGXIANG BAO
2021/5/21 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

■ 健康达人⇨⇨
李人俊：注重养生要有爱好
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文/祝天泽 踏进家门，只见年
已高龄的李人俊先生正在拉京胡，
他边拉边唱京剧名段《萧何月下追
韩信》，那声音字正腔圆，富有韵
味。笔者不禁拍手叫好：唱得好，再
来一个！李人俊的晚年生活过得有
声有色，绚丽多彩，而唱京剧就是他
的一大爱好！

李人俊是上海人，曾担任大中
型企业副厂长、党委书记，浦东新区
工商联（总商会）党组书记兼常务副
主席，浦东新区企业、企业家联合会

执行会长。在职时他曾多次获得各
种荣誉奖项，中央电视台曾采访报
道过他。

看书写作是李人俊最大的爱
好。每年他都要看十来本书，既有
政治理论、人物传记，又有小说散
文、生活科学。在床头柜上放置着
厚厚一叠书，笔者翻了一下，它们
是：《周恩来传》《世界文学·随笔》

《客过亭》《钻石人生》《中外名言大
辞典》等。在书柜里放置着他曾读
过的大部分中外名著。李人俊人生
的座右铭：“书籍是人类进步的阶
梯”“书是世界的营养品”“人退休了
思想不能退休，必须紧跟时代的步
伐”。他在家中订了许多报刊杂志，
来了总要浏览一下，有的重要文章
还要剪辑下来，保存起来。他尤其
喜欢看《新民晚报》《上海大众卫生
报》《医食参考》等报刊。他爱好写
作，近 20年来在各种报纸杂志上发
表散文、随笔和各类文章 230余篇。

李人俊说：看书能给自己提供正能
量，增进知识和阅历，拓展视野，能
更好地把握自己人生。读书与写作
也给我人生带来了快乐。

李人俊兴趣十分广泛。他喜爱
书画，写得一手好钢笔字。钟爱京
剧、沪剧、越剧和滑稽戏。有空还去
参加京剧茶座，结交了一些名家朋
友。他还喜欢打乒乓球，老年大学
歌唱班、老干部活动中心的太极拳
班，有他活跃的身影。这不仅给他
晚年生活增添了乐趣，也促进了他
的身心健康。

在生活上李人俊做到“三不”：
不大喜大悲，不大吃大喝，不搞大的
运动量。李人俊认为：人到一定年
龄要把握好“度”，过度喜悦与忧伤，
过度饮食和过量运动，都会伤害自
己的身体。我父亲就是实行“三不”
方针的，他活了 98 岁，他的生活经
验值得我仿效。

李人俊在生活上很讲规律，每

天晚上10时睡觉，早上6时起床，保
证八九个小时充足睡眠。他晚餐后
不吃零食、夜宵，有时晚上要看电视
与写作，便延续几个小时，但决不熬
夜。原来李人俊有吸烟的不良习
惯，而且烟瘾很大，后来得知烟的害
处后，他不断递减烟支的数量，最后
把吸了40多年的烟戒了。

旅游也是李人俊生活的一个特
点。近年来他或与家人，或与朋友，
去了国外许多地方，如英国、法国、
加拿大、澳大利亚、南非、瑞典、希
腊、巴西、荷兰等 51 个国家地区与
国内大部分主要城市，观赏了旖旎
的风光，品尝了那里特色风味，真是
神清气爽，优哉快哉！每次出去他

都把相机带在身边，拍了一大堆照
片回来，整理了几大本照相簿。他
常拿出来翻翻，与亲朋好友一起分享
旅游的快乐。李人俊说：人生在世，
看遍世界也是一大快乐，不留遗憾！

李人俊刚退休时，人生有些不
习惯，紧凑的生活一下子放慢下来，
后来一想这是每一个人都要经历的
人生阶段，于是调整生活内容，合理
科学安排，加强与老同事、老同学、
老朋友的联系沟通，聚会交流，参加
各种社会活动，过起了五光十色的
退休生活。李人俊说：健康不是上
天赐予的，而是自己争来的，关键是
生活安排，既要丰富多样，又要有劳
有逸，这样才能保证身体康健。

骨关节炎要吃什么？补钙和补氨糖要区分清楚
在骨关节炎的治疗当中，氨糖

是关键，因为骨关节炎的病因在于
软骨磨损，而氨糖可以促进软骨的
合成和修复，抑制炎症因子的产生，
可以缓解关节疼痛，改善关节功能，
延缓病程。可惜的是，很多骨关节
炎患者并不知道氨糖的重要性，反
而把骨关节炎的治疗希望都寄托在
补钙上，这是不科学的。补钙一般
针对的是骨质疏松，作用是强化骨
骼，而不是修复软骨和改善关节。

如果想要尽快改善骨关节炎的
症状，提高生活质量，补充氨糖就显

得十分有必要了。那么氨糖该怎么
补充呢？氨糖可选择伊索佳，它是
目前市场上比较受欢迎的硫酸氨基
葡萄糖，在修复软骨和改善骨关节
炎病情方面有非常不错的疗效，服
用 10天左右基本上就能见效，关节
疼痛可被有效减轻。生产伊索佳的
海正药业是上市企业，在医药研发
市场实力领先，使得伊索佳的品质
和安全性获得更高的保障。

通过伊索佳硫酸氨基葡萄糖胶
囊治疗骨关节炎，延缓病程进展，提
高生活质量，从许多消费者的反馈

上来看伊索佳对于骨关节炎有着很
好的效果。而有些患者则认为补钙
可以治疗骨关节炎，这是错误的，补
钙可以强化骨骼的作用，一般是针
对骨质疏松问题，当然也不排除双
症并发的可能性。

需要切记一点，骨关节炎的治
疗必须要找重点，千万不可以本末
倒置，盲目补钙并不可取，补充氨糖
才是关键！如果你无法确定自己到
底是骨关节炎还是骨质疏松的话，
记得要先咨询你的医生，确保方案
可行再去实践！

适合中年人的几种肌肉锻炼方式
人到中年极易发福，看着女性

们整天忙着减肥瘦身，男性们可不
能再无动于衷。因为发福的内因则
是身体肌肉含量的逐年下降，这会
危害健康，所以男性在中年后甚至
到老年都应加强力量锻炼。

想要大体了解自己的肌肉状
况，可以通过仰卧起坐和俯卧撑的
方法进行测试。热身 3-5分钟后，
如果两者都可以每次连续完成20-
30次，则说明肌肉状况合格。或者
用“上楼梯测试法”，即用稍快于平
时走路的速度，连续上 40 层台阶。
如果在40-50秒内完成，感觉轻松，
则表明肌肉耐力不错，若感到吃力
则表明状况较差。

可能有些中年人会认为，经常
跑跑步、打打球健身就可以了。而
要增加力量素质，这些运动是不够

的。为了增强全身肌肉力量，可尝
试以下几种肌肉锻炼方式：

仰卧起坐 锻炼腹肌最简易的
方法，有些中年人如果一开始做比
较困难，可以先做这个动作：仰卧，
双腿并拢伸直，向上抬起接近胸部，
也能锻炼腹肌。

空中蹬车 仰卧，下背部紧贴
地面。将腿抬起，缓慢进行蹬自行
车的动作；呼气，抬起上身，用右肘
关节触碰左膝，保持 2 秒钟，还原；
再用左肘关节触碰右膝，同样保持
2秒钟，然后慢慢回到初始姿势。

反向卷腹 仰卧，下背部紧贴
地面，双手放在身躯两侧，双腿抬起
与上身呈 90 度，双腿交叉，收紧腹
部肌肉，呼气略微抬起臀部，下背部
稍离地。每次保持2秒钟。


