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“雷区”1——爬楼梯

城市里，爬楼梯被不少老年
人列为健身锻炼项目，认为健身
就在家门口，方便快捷，不用额外
场地，不用专门时间。但其实，爬
楼梯的过程中，膝关节的压力明
显增大，膝关节反复撞击，周而复
始的重复动作，无疑会加大膝关
节的损伤，诱发膝关节疾病。

提示：爬楼梯不如快步走。如
匀速步行，步速 80 步/分钟，每次
20分钟。快速步行，步速5千米/小
时，每次步行30分钟。以上均可增

加老人腿部肌力和心血管系统的
功能。

“雷区”2——头颈部绕旋练习

很多老人经常做头颈部绕旋
练习，认为这样对颈椎好，也有利
于缓解颈肩部的酸痛。如果老年
人患有重度动脉硬化，甚至颈动
脉斑块形成，头颈部剧烈绕旋，可
能出现头晕、恶心、呕吐，甚至跌
倒，重则会酿成动脉斑块脱落，导
致意外事件的发生。

提示：老年人进行头颈部锻
炼要适度，应降低动作幅度、速度
和绕旋力度。两侧及前后摆动的
幅度应该控制在180度以内，并可
不时静歇两三秒，以达到舒筋活
络、活血化瘀的效果。

“雷区”3——大运动量练习

有的老年人觉得运动强度越
大，运动量越大，越是有益于健
康，这样才能达到锻炼的目的。

提示：爆发性的运动，可造成
血压升高、心率加快、心肌缺血缺
氧，运动贵在坚持，而不是在于速
度和强度。

“雷区”4——晨练越早越好

绝大部分老年人认为，晨练
比暮练好。他们认为，早上的空气
质量好，适宜锻炼。但是锻炼时间
过早，气温较低，尤其是春季秋季

或冬季，早晚温差大，老年人晨练
容易受凉，罹患感冒、关节炎的概
率大大升高，容易诱发心脑血管
疾病。

提示：晨练应该选择在旭日
东升的时候，花草树木经过阳光
辐射，发挥光合作用，释放氧气，
此时才有利于人体健康。

“雷区”5——锻炼累了才有效果

有些老年总是认为，运动累
了能出一身大汗，才有效果。

提示：锻炼过程中感到劳累
时，应该降低、减慢运动，调节运
动量。如果在运动中出现眩晕、胸
闷、胸痛、气短或者过度疲劳状
态，应该立即终止运动，必要时到
医院进行查治。

“雷区”6——运动损伤后“热敷”

由于运动不科学，或者身体
不协调，不时会导致脚踝扭伤等
情况，局部组织会出现疼痛、肿
胀，有些老年人会立即采用“热
敷”的方法，认为这样可以促进血
液循环，加快痊愈速度。

提示：运动损伤（如脚踝扭
伤），正确的处理是：损伤24小时
内冷敷（如冰块），将伤处组织内
温度降低，毛细血管收缩，减少出
血和渗液，有利于控制病情的发
展；24小时后热疗，加速局部血液
循环达到活血散瘀、消肿、减轻疼
痛的疗效。 （康 健）

老人锻炼“雷区”你踩了几个

运动有利于健康，可是不当的运动将对身体带来危害。现实生活

中，有很多老年人在健身方面存在着许多误区。广东省中医院骨科主

任医师陈海云为您具体介绍老年人的常见锻炼误区。

初夏时节
老人这样养生

不知不觉中立夏已过，已经进入初夏时节。那么
在这个时节老年人该如何养生呢？这个季节老年朋
友生活起居该如何调节才能更健康呢？来听听商丘
市中医院中医特色治疗室主任刘成波的提醒和建议
有哪些。

饮食：多吃红色食物
刘成波说，夏季养生，重在养心。初夏可多吃红

色食物，如番茄。番茄中含有的番茄红素对老人好，
其抗紫外线的功效也好。天气热了，很多人喜欢吃西
瓜、冻品等，但不建议老年人吃，因为冰镇食品容易
损伤肠胃。夏天容易中暑，老年人可吃冬瓜、绿豆消
暑。还可用适量的西瓜皮、薏米仁与冬瓜皮一起煲水
当茶喝。“西瓜皮和冬瓜皮都是比较温性的，消暑作
用好，很适合老年人喝。”还有，季节交替，老年人体
内的湿气会更重，这时候要注意祛湿。不过，具有祛
湿效果的食物相对来说比较伤肠胃，因此，老年人的
饮食中可尽量搭配淮山药和芡实。

衣着：及时增减
随着早晚温差逐渐缩小，要根据气候变化及时

减衣，不要早晨的厚装到了中午仍捂在身上，弄得满
身大汗，这样反而容易着凉。此时着装应以穿衣不出
大汗为原则，衣服递减的顺序应由上而下，既养阳又
收阴，与大自然保持协调一致。

起居：不可贪图睡懒觉
初夏时节，人体阳气渐趋于表，皮肤舒展，末梢

血液供应增多，汗腺分泌也增多，身体各器官负荷加
大。这时千万不可贪图睡懒觉，不利于阳气升发。为
了适应这种气候转变，在起居上应早睡早起，经常到
室外做些适当运动。

夏天日照时间长，天亮得早而黑得晚，人们的起
居时间应随之调整，尽可能地定时起、睡。夏季最佳
就寝时间是22∶00至23∶00，最佳起床时间是5∶30至
6∶30。一旦养成定时起睡的习惯，就容易排除气候对
睡眠的干扰，体内的生物钟就不会出现错点现象，各
种生理节律均可安然运行。

运动：以轻松运动为主
外出时应酌情涂用防晒用品。此季节要适应阳

气升发的特点，加强运动锻炼，可以到空气清新的
大自然中去跑步、打拳、做操、散步、打球、放风筝，
让机体吐故纳新，使筋骨得到舒展。实践证明，此
季节经常参加锻炼的人，抗病能力强、思维敏捷、
不易疲劳。人在夏季体能消耗大，身体往往比较虚
弱，过量运动可能导致低血糖、抵抗力下降，轻者
头晕，严重的会出现昏厥。夏天是心脏最累的季
节，应重点养心。夏天剧烈运动，会加重心脏负担，很
伤身，应以轻松运动方式为主，比如：散步、保龄球、
太极拳、瑜伽等。 晚报记者 宋云层
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