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刮痧疗法指的是运用手指或各种边缘光滑
的工具，蘸上具有一定治疗作用的刮痧介质，在
人体表面特定部位反复进行刮、挤、揪、刺、捏、
拍、挑等手法，使皮肤表面出现瘀点、瘀斑或点
状出血，即“出痧”，从而达到治疗和预防疾病的
目的。例如，发烧或是减肥的人可以通过刮痧拔
出体内的寒气、湿气，中风偏瘫患者可通过刮痧
改善血液循环，达到治疗目的；另外刮痧还有预
防疾病的作用，也就是中医所说的“通则不痛，
痛则不通”。

许多人认为，刮痧后出现紫色到黑色之间
的痧色，代表身体里寒气重；鲜红到潮红色之间
的痧色，代表体内有风、湿、热。其实不能单凭出
痧的颜色判断病症的寒热轻重。因为出痧的过
程是一种毛细血管受外力挤压后破裂，少量血
液进入组织间隙而使皮肤局部形成瘀血斑的现
象。痧斑的深、重、浅只是一项参考依据，具体还
要现场观察。

不过刮痧虽好，也有许多禁忌，市民需要格外
注意：重度心脏病、肾衰竭、肝硬化腹水者、全身重
度水肿者不能刮痧；大血管显现处禁用重刮，可用
棱角避开血管用点按轻手法刮拭，下肢静脉曲张、
下肢水肿的患者刮拭方向应从下向上，用轻手法；
皮肤高度过敏、皮肤病，皮肤破损溃疡、疮疖、新鲜
或未愈合的伤口及外伤骨折处禁刮；孕妇的腹部、
腰骶部及妇女的乳头禁刮；眼睛、耳孔、鼻孔、舌、
口唇五官处、前后二阴、脐窝（神阙穴）处禁刮；醉
酒、过饥、过饱、过渴、过度疲劳者禁刮拭，以免出
现晕刮现象；小儿囟门未闭合时，头颈部禁用刮痧
（1岁以内婴孩禁用）；对尿潴留患者的小腹部慎
用重力刮痧，以轻力揉按为准；刮痧出痧后30分
钟内忌洗凉水澡。 全媒体记者 柳青 整理

刮痧虽好也有禁忌

露营装备升级
“山居野客”变身“户外精英”

越来越多的户外玩家加入露营大
潮，露营用品升级创新，为人们带来
了全新的户外露营体验，“山居野客”
变身“户外精英”。抖音发布的《趋势
赛道风向标—户外生活专刊》显示，
越来越多的人开始关注户外活动的舒
适与审美体验，借助实用且有趣的物
品，使户外活动花样翻新、丰富多彩。
时尚的帐篷、特色的户外家具等，使普
通的户外爱好者也能拍出具有视觉冲
击力的照片并分享到社交媒体上，打
造“户外精英”的人设。

装备方面，随着技术的进步，户外帐篷
开始采用更加轻便且耐用的材料，搭建起
来轻松方便，能够抵御恶劣的天气。此外，
根据露营者的不同需求，从单人帐篷到家
庭帐篷、从简易遮阳帐到豪华篷车，都为露
营者提供了舒适的睡眠环境，确保在户外
也能享受到“家”的感觉，实现“精致露营”。

值得关注的是，现代生活节奏快，人
们越来越重视心理健康和社交关系，户
外成为理想的心理疗愈场所。人们可以
在大自然中放松情绪、交流互动。与朋友
相约自然，享受美食与美酒，成为城市人
的新型解压方式。

茶话会这一传统的聚会方式，将场地
从室内转移到了户外。与大自然亲密接触的
同时，分享饮品与食物的方式既能带来户

外生活的新鲜感，也有助于与朋友增强情谊。
离开城市的压力，融入大自然，享受当下
——户外带来了截然不同的“成功学”。

不断进阶的乐趣
水上运动带来刺激体验

冲浪、钓鱼和滑板代表着新兴的运动文
化。以冲浪为例，这项运动在我国多个沿海
城市(例如三亚、万宁等地)广受欢迎，这些城
市建立了冲浪培训机构，并承办了多项国际
级冲浪比赛。在文化方面，冲浪成了自由与
冒险精神的象征，作为个性与自我的文化符
号，在年轻人之间迅速风靡起来。

潜水和冲浪一样，也是追求极限、
挑战自我的户外达人们的心头好。这两
项运动不仅可以强身健体，更能锤炼意
志：潮起潮落间，冲浪者可以劈波斩浪，
豪气万丈；在广阔的海底世界里，潜水
者可以感受海洋的神秘与壮观，获得内
心的自足与平静。

同时，现代装备为冲浪、潜水者提供更

充分的保险，而专业的培训课程加速了爱
好者从新手到“老炮儿”的成长速度。安全
而富有乐趣的体验让接触到冲浪和潜水运
动的人十分“上头”。

钓鱼则是一种入门易、精通难的户外
活动，拥趸众多。这项活动老少皆宜，让人
们在宁静的海滨享受钓鱼的乐趣。随着技
巧的提高和装备的升级，参与者可以挑战
更困难的海域和更罕见的鱼类，使得这项
活动更具挑战性。

滑板、活力板运动是一种充满激情和
个性的户外运动，在全球范围内有众多的
爱好者。这项运动不仅能强身健体，提高参
与者的协调性与平衡感，还对人的创造力、
勇气和自信心有积极的塑造作用。滑板爱
好者们不断挑战更高难度的动作，通过社
交媒体分享成果来吸引更多人加入。滑板
运动的普及也推动了配套产业的发展，如
滑板场地、培训课程和定制化装备等。无论
是新手还是资深玩家，都可以通过玩滑板
体验到不断挑战自我的乐趣。

潮流与实用并行
户外运动装备融入日常穿搭

随着城市户外风尚的推广，运动装备的
潮流性与实用性逐渐变得同等重要。新城市
户外运动正在引领着装备升级的潮流，户外
服饰品牌已经成为城市户外运动的新标志。

以防晒为例，高科技面料的加入，使产
品具有良好的透气性和快干性，可以迅速
排除体内热气和汗水，使穿着者在户外活
动中保持干爽舒适。设计方面注重时尚元
素、个性化的定制服务，让防晒衣成了户外
运动的时尚单品。

户外休闲鞋在城市户外运动中扮演着重
要角色。随着科技的进步，户外休闲鞋采用了
不少新材料和新技术，如采用轻质材料减轻
重量，增加气垫和缓震系统以提升支撑性能，
使用防水透气材料以提高防护性等。另一方
面，品牌和设计师们也注重时尚元素，更多有
个性的设计搭配新配色和图案，使户外休闲
鞋的时尚性与功能性融为一体。 据光明网

装备升级 玩法丰富

小众户外活动掀起大众潮流

要想长寿，而且是健康的长寿，体重
问题一定要关注。

老年人体重稳定，更长寿

老年人体重稳定更长寿！一项发表
在《美国医学会杂志》（JAMA）子刊上的
澳大利亚研究显示：

就老年男性而言，与体重稳定者（体
重波动在5%以内）相比，体重减轻5%~
10%者全因死亡风险增加 33%，体重减
轻10%以上者则全因死亡增加289%。

就老年女性而言，与体重稳定者相
比，体重减轻 5%~10%者全因死亡风险
增加 26%，体重减轻 10%以上者则全因
死亡增加114%。

研究团队表示，体重下降很可能是
各种缩短寿命疾病存在的早期指标。

老人衰弱的评估中，其中第一条就
是“过去1年中，意外出现体重下降＞4.5
千克或体重下降＞5%”。也就意味着70
千克的老年人，1年内体重下降超7斤，
就要引起重视。

老年人微胖一点更占优势

我们常说能把体重维持在稳定范围
内，更健康。但在长寿这件事上，随着年纪
增大，体重微增的人似乎更占“便宜”。

2022 年中国疾病预防控制中心施小
明团队在权威期刊《自然·老化》上发表一
项为期 20 年的前瞻性队列研究，研究揭
示：中国80岁及以上的老人，超重或轻度
肥胖者可能更为健康长寿，即 BMI（体重
指数）在24.0~31.9这个区间。

具体来说，BMI在超重到轻度肥胖范围
内（24.0~31.9）的老人寿命最长，他们的全因
死亡率、心血管/非心血管疾病死亡率最低。

与正常体重（BMI 在 18.5-23.9 之间）
的老人相比，体重较轻者（BMI小于 18.5）
的死亡和生活自理能力失能风险增加约
30%，而BMI超重和轻度肥胖者的相应风
险却降低约20%。

这项研究结果说明，对于无基础疾病的老
年人来说，轻度肥胖可能并非坏事。而相反的，
体重过低带来的“肌少症”，反而可能危害更大。

当然，不是说一直微胖都是好的。2021
年《流行病学年鉴》刊登了俄亥俄州立大学
的一项研究调查时间长达73年的研究，结
果证实：年轻时能够维持正常的体重，年老
时体型微胖的人死亡率更低！

管理好体重，知道这2点很重要

1.练好肌肉很重要
《中国居民膳食指南2022》指出，人体

在40岁左右开始出现肌肉量的减少，在70
岁以前每十年大概会丢失8%，以后肌肉丢
失的速度明显增快，每十年丢失可达15%。
肌肉衰减可导致骨质疏松的风险增加，是
老年人死亡的独立危险因素。

即便你不用为肥胖减肥，但通过运动
增肌却是人人皆宜。年近四十，更要保证每
天必需的肌肉运动，抛开器械运动这种负
重训练不说，至少需要每天快走半小时到
四十分钟，快走的时候要感到腿部肌肉有
些乏累，运动有些酸痛为好。

2.吃得健康更重要
老年人消化吸收能力随着衰老也会下

降，他们需要更好的营养支持。《中国居民
膳食指南 2022》指出，良好的营养状况对
延缓老年人肌肉衰减具有关键作用，主要
关注如下营养素和食物。

首先是蛋白质：建议老年人在一般情
况下每日蛋白质摄入量在每千克体重1.0~
1.2克，日常进行抗阻训练的老年人每日蛋
白质摄入量为每千克体重≥1.2~1.5克。来
自鱼、虾、禽肉、猪牛羊肉等动物性食物和
大豆类食物的优质蛋白质比例不低于50%，
如每天畜肉类50克，鱼虾、禽类50~100克。

其他营养：有研究表明脂肪酸、维生素
D、维生素C、维生素E、类胡萝卜素、硒等
抗氧化营养素都有益于延缓肌肉衰减。因
此，应增加摄入富含欧米伽-3多不饱和脂
肪酸、维生素D的海鱼类食物、蛋黄，并食
用一定量的动物肝脏。

经常在日光下进行运动有利于提高血
清维生素D水平。鼓励增加深色的蔬菜和
水果以及豆类等富含抗氧化营养素食物的
摄入。在医生或营养师的指导下合理补充
膳食营养补充剂。 据健康时报

胖一点的老人和瘦一点的老人 谁更易长寿？

将中国传统文化与时代发展相结合，形成符
合当代需求与审美的“国潮”新风尚，已成为许多
地方发展文旅产业的重要举措之一。

近日，绍兴市越城区创新文旅商融合新形式，
举办“梦回大宋 烟火越城”主题活动，通过宋韵集
市、国潮妆造、宋韵雅集、状元巡街、宋韵婚礼、乌
篷水上市集等特色项目，给市民和游客带来一场
沉浸式古风集市体验游。

此次活动深度还原宋代繁华街市和人文风
情，挑选宋代流行服饰，为报名参与活动的古装爱
好者画上宋式妆容，让游客和市民在走街串巷中
领略宋代市井风俗，身临其境体会宋韵服饰之美、
文化之美、生活之美，让大家能够沉浸式“赶集”，
体味越城的“烟火气”。

此外，主办方还在黄酒小镇设置集中式活动
展销区域，展示摊位包括越城区内美食、美宿、美
景、美旅和文旅内容等，摊位分设有服饰服装区、
美食区、香道区、文房四宝区等，以宋韵古风集市
的形式进行现场展览。 据中青网

绍兴：古风集市悦游人

近日，多地演出市场开启“演唱会时间”。热门
演唱会、音乐节“一票难求”，买不到票的歌迷转而
购买个人转售的门票。然而，这些“转让门票”背后
却可能藏着诈骗套路。骗子首先利用社交平台发
布有热门演唱会门票，然后利用假的链接让受害
者付款。汇款之后，诈骗分子会以“票未购买成功
需要退款”为由，让另一个客服再跟受害者联系，
在联系过程中让受害者扫二维码再次汇款。

在此提醒，在各社交平台以官方票务商标为
头像、某某票务代理为用户名，主动私信询问是否
有票务需求的，诈骗可能性极大。最安全的方法还
是在官方网站购票。 据人民网科普

警惕“门票转让”式诈骗

●生活百科

广告

户外活动吸引了越来越多人加入，小众运
动逐渐成为大众潮流。

露营装备焕新、专业与舒适性并重的趋势
信号引发了人们对户外生活的更高需求；越来
越专业的户外用具和户外装备升级潮流则成为
户外产业的新亮点；而情绪疗愈与社交互动的
转型，则是户外产业重要的探索方向。
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