
冬泳不一定适合每一个老人
芦淞区中心广场房产局 宁远宪 65岁

在湘江边有一个冬泳爱好者群体坚持冬泳健身，65岁的宁远
宪就是其中一位。他从10年前开始冬泳，生活多了活力，体质也逐
渐好起来。

宁远宪说：“10年来，我没有患过感冒，没进过医院。冬泳提高
了我的抗寒能力。我的身体置于冷水中，全身的器官功能都被调
动起來，最直接的是增强了微循环。”

但他觉得冬泳不一定适合每一个老人，而且需要循序渐进。
“想要参加冬泳，必须从夏天就要开始打基础，一直游到冬天，才不
会因为冬天贸然下水增加身体的负担。”

宁远宪从10年的冬泳经验中总结出一个秘诀，那就是要随时
注意冬泳时间不超过自己的手指和脚趾对寒冷水温的耐受限度。
他觉得手指和脚趾首先感到疼痛时就要立马出水，“若不出水，手
脚就会麻木失去痛觉，严重时会造成手指和脚趾的冻伤。”

爬山运动其实是有窍门的
天元区泰山公馆小区 杨义林 67岁

杨义林从2010年以来，每周与朋友结伴到株洲周边登山，乐此
不疲。他告诉记者，原本有支气管哮喘的老毛病，最怕爬山，“人老
先老腿”，爬山就是练腿。他们这个登山小团队坚持每周爬山，几
年下来，大家的体质都增强了不少。

“爬山是有氧运动，山里空气新鲜，边爬山边赏景，顺带拍些摄
影作品，其乐无穷。”不过，杨义林特别强调，爬山要做好充分准备，
事先要确定具体路线，带好登山护具，护膝、登山杖、登山鞋；最好
还能配备指南针、对讲机、反光镜，减少登山的风险。“我们的原则
是安全第一，不搞冒险穿越，杜绝安全隐
患”，至于老年人登山会顾虑伤及膝关
节，杨义林说，使用全套的护具会避免这
种损伤，比如使用登山杖，就能分散体
重，减少对膝关节的冲击。
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株洲市妇幼保健院内科主任 胡涛
老年人健身一定要得法，如果不得法，那还不如不

练。如今，老人的健身项目多种多样，但一定要讲科学，在遵
循人体自身活动变化规律的基础上，采用科学的方法与手段，进行

安全有效的健身活动。科学健身应遵循因人而异、量力而行、循序渐
进、持之以恒的原则，切忌盲从他人、互相攀比、运动过度、操之过急；要有针

对性地选择适合自己的锻炼项目，在运动中注意脚下的虚实变化，保持重心平衡
与稳定，避免摔倒；运动前要热身，避免伤害事故；运动后要放松整理，恢复正常体态。
老年人应根据自己的身体条件和兴趣爱好，适宜选择简便易学、运动量不宜过大、不

过分剧烈、不过分弯腰低头、有保健作用的运动。患有心血管疾病的人晨练应多加注意，此时
发病率较高，运动量不宜大，应以舒适为度；遇天气异常，刮风、下雨、大雾、酷热、严寒，或身体不

适，不宜锻炼；活动场地最好在平坦的草地、操场或公园绿化地带活动，或选那些车辆和行人较少的
场地锻炼，注意安全。 (刘白)

老年人健身不得法不如不练
“流水不腐，户枢不蠹”，运动成了老年人保持身体健康的重要选择。但，不是什么运动都

适合老年人，老年人运动也要讲究一些方法，特别是到了如今冬练的时候，如果健身不得法那
还不如不练。

运动要适当控制时间和强度
荷塘区玫瑰名城小区 张爱梅 65岁

张爱梅喜欢跳舞，自从退休后，就开始跳广场舞，近
半年来更是到了痴迷的程度。她每天晚上吃完饭就早早
地下楼，和同龄人一起结伴去跳舞，每次都要跳到晚上9
点钟才回家。

让张爱梅没想到的是，前不久，她感觉上下楼梯时右
膝关节疼痛，后来连走路都疼、使不上劲，每次下蹲后都
很难站起来。赶紧到株洲市中心医院检查，她被诊断为
膝关节退行性病变并伴有内侧半月板损伤。医生称，很
大程度上和长时间跳广场舞有关。

张爱梅本想通过跳广场舞降降血糖血脂，没想到反
而把膝关节跳坏了。

张爱梅咨询医生后觉得，跳广场舞还是要适量适度，
而且动辄一两个小时以上的舞蹈时间，意味着对膝关节
的损害，适当控制时间和运动强度有利于保护膝关节。

练习太极拳要把握好分寸
芦淞区山水国际小区 袁思如 76岁

每天早上6点，在山水国际小区内，都能看到袁思如
带领十几位老年人行云流水般练习太极拳，“如果下雨，
我们就在遮阳棚下面练习。365天，每天如此，大年三十
也不例外。”

袁思如退休后的第一件事就是学习打太极拳，“退休
后的日子不能闲着。”拜师、看视频教程、找人切磋，15年
来技艺不断长进，成为湖南省武协委员，中华武术六段，
还在山水国际创建了株洲市武术协会山水国际分会，带
领山水国际及附近社区的老年人积极开展全民健身。

越来越多的人认同太极拳是好事，但是其中也存在
着一些隐忧，袁思如认为太极拳传统套路不是健身操，说
到底还是拳法，一招一式无不蕴涵深刻的技击原理，习练
者要心意相通，内应外合。大部分不具备武术功底的老
年人筋骨皮肉已经处于衰老阶段，如果不能透彻理解拳
理或者不注意循序渐进，容易对肌肉、韧带、关节等造成
负担，反而伤身。他提醒练习太极拳传统套路的老年人
一定要把握好分寸。

步行是一项适合老年人的运动
芦淞区建宁街街道 胡言辉 73岁

不管天气如何，每天早上6点左右（夏天更早），胡言辉
就起床了，简单洗漱完毕，就出门了。甩甩手，压压腿，拉伸
一下筋骨，胡云辉就开始走路。从家门口出发，他沿着河东
沿江风光带走到五桥，再往回走，“1个小时左右的运动量，
速度不快不慢，大冬天走得一身暖烘烘，非常舒服。”

虽然已经73岁，但胡言辉1米78的个头，腰板笔直，
头发也只在两鬓处隐约可见几根白发。他觉这都得益于
走路，“我说的走路是需要保持一定的速度，不快不慢，还
要挺胸收腹，身体微微前倾，甩开双臂。”

胡言辉说：“走路这项运动不受场地限制，简
单的热身运动后就可以开始，但是一定要注
意路面安全。”去年 3 月份，他在河东风
光带的一处下坡路段，被后面急速
过来的自行车撞倒，“双手撑
地，左手桡骨远端轻微
骨折了。”

专家说法

我的三个子女都生了二胎，最近这十多年，我和老
伴搬来株洲城区照顾孙子们，几乎少有自己生活。

我希望孩子们能记得我们的付出，等我们更老的
时候，他们也会轮流照顾我们。现在我们和孩子们住

在同一小区，也是理解年轻人需要自己的空间，才没有
挤在同一个屋子里。

我不希望老了之后回乡下老家，或是住养老院养
老，所以现在把带孙子孙女当做是锻炼身体了。

你理想中的老年
生活是怎样的？

11 月，我们开启
了“养老，我有这样的
期待”话题。一些老
年读者与我们分享了
自己的想法，比如期
待社区能更多关注

“独居老人”，定期致
电、走访他们；也有老
人希望公共场合多一
些扶残助残设施，方
便身体不便的老年人
出 行 …… 对 这 一 话
题，您有什么想法？
可以从自己的需求、
困难出发，聊聊养老
话题的心声。

主持人：凌晨

今年夏天我陪着父亲去看了几家养老院，这些养
老院都在比较远的市郊地带，虽然远，但空气质量不
错，也很安静，适合老年人居住，父亲看了几家之后觉
得大同小异，就定了一家住下了。

说实话，我自己是不太满意这些养老院的环境，
但选择的余地太小了。现在有养老院、日间照料中心
建在社区里，我自己更倾向于这样的养老院，如果环

境能更好一些，老人住进去也让子女放心。子女晚辈
下班后，还能来养老院和老人交流、互动，不是完全把
老人留在养老院不管了，所以也让我们更有“人情味”
些。

我父亲现在的养老院在渌口区那边，我不会开车，
要么要转几趟公交车过去，要么等我的子女开车送我
去，对父亲而言，我去看望得少，是十分内疚的。

我一直喜欢收藏，邮票、纪念册、火花、糖纸都有，以
前，我几乎很少遇到有相同爱好的朋友，后来听年轻人
聊天，发现网络可以找到兴趣差不多的人，但我们年纪
大了，利用网络交朋友的可能性真的太小了。

现在我参加了株洲晚报老年大学的书法班，在这
里，遇到了很多兴趣相投的同龄人。我喜欢这样有文
化、有品位的老年人平台越办越多，大家在这里分享交
流，有共鸣、有互动，心情才能好。

“养老院的环境能更好、更温馨一点。”
关益扬 62岁 荷塘区新华一村

“我喜欢怀旧和收藏，能有机会认识更多相同爱好的人就好了。”
刘国其 68岁 石峰区三水厂生活区

“为子女付出了很多，希望老了能和孩子们住在一起。”
周芸 66岁 天元区尚格名城
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两位艺术家约瑟夫·福特
和尼娜·多德合作,出版了一
本叫《看不见的套头衫》的书,
里面记录的是他们合作完成
的系列迷彩编织摄影作品。
其中一个系列是他们特别定
制的系列针织衫——在特定
的环境中穿着这件针织衫,穿
着者就能完美地融入当地的
环境,变身“隐形人”。

摄影师和编织者通过精
心挑选环境、挑选织线的色彩
和编织的花纹,终于让观海人

“消失”在海边,牧牛人“迷失”
在牛群中……目前此书已接
受预订,不过暂时只在美国销
售,不过到两位艺术家的个人
网站上倒是能先睹为快。

养老这件事，你都有怎样的期待？（三）
茶话会

右 边 两 幅
漫画共有5处不
同，快来找找看
吧！

找不同

最新一期《天体物理学》
杂志刊发的论文称，美国乔治
亚理工大学的科学家认为，宇
宙中外星生命的存在比我们此
前想象的要更普遍，在距离地
球遥远的“双太阳系”中，九成
类地行星可能适合生命存在。

乔治亚理工大学的天体
物理学家比利·夸尔斯和同事
们发现，在距离地球遥远的

“双太阳系”中，大小跟地球相
近的类地行星由于受到两颗
恒星引力的影响，87%的类地
行星都有跟地球类似的稳定
自转轴。正因为如此，这些类
地行星上的气候变化并不会
过于剧烈，应该适合生命的存
在和长期进化。

科学家们表示，在单一太
阳的系统中，像地球这样拥有
稳定自转轴的类地行星十分
罕见，但在“双太阳系”中，发
现外星生命的可能性却会大
大提高。

研究人员认为：“多太阳
系统更为常见，大约50%的恒
星都有伴星，因此该项研究成
果适用于多太阳系。”

科学家表示，地球的自转

轴有稳定的“倾斜度”，每 4.1
万 年 间 倾 斜 度 在 22.1° 和
24.5°之间变化，使得地球上
气候变化相对温和，适合生命
的存在和进化。同属一个太阳
系的火星则不同，它的自转轴

“倾斜度”变化很大，每200万年
中会在10°和60°之间变化，
最终火星的大气层被摧毁。

夸尔斯他们首先研究了
距离地球 4 光年的半人马座
阿尔法 AB“双太阳系”，发现
绕行太阳 A 的类地行星看起
来会有相对稳定的自转轴，但
绕行太阳 B 的类地行星则不
是这样。他们认为，这可能跟
两颗恒星的相对距离有关。

科学家们在研究中还发现
其他双太阳系也可能拥有大量
稳定自转轴的类地行星。跟半
人马座双太阳系不同的是，其
他双太阳系的两颗恒星相距较
远，使得类地行星受其中一颗
恒星的影响较小，自转轴稳定
的倾斜度便会使得这颗类地行
星更适合生命存在。

研究人员由此认为，该发
现使得人类寻找外星生命的
前景变得更为乐观。

脑洞大开

“双太阳系”中有“外星人”？
科学家说：有九成星球可探索

趣图

看不见的套头衫

找不同答案

（本期答案
中缝找）

人生旅途

我 们 许 多
人都拥有一张
路线图，上面指
示着我们想象
中生活应该遵
循的道路。

朝 着 正 确
的方向前进固
然很重要，但如
果总是惦念自
己最终的目的
地，我们就会忘
记欣赏沿途的
美景。

生 活 中 有
些快乐的秘诀
并不在于努力
地从 A 点走到
B 点，而是取决
于能否在路途
中找到其他的
点。这样，你会
发现，你正在进
行的人生之旅
是如此的神奇。

不 要 害 怕
去探索未知的
领域。如果迷
了路，你也许会
发现生活中最
有趣的东西。

你 还 应 该
尝试那些从未走
过或也许只能走
一次的道路。

生 活 不 是
你要遵循的旅
行指南，而是你
要进行的探险
之旅。

举手的讲究

校 长 要 来
听课了。事先，
任课老师向学
生们打招呼，希
望大家积极举
手发言。布朗
站起身来，对老
师说：“要是我
们回答不出你
提的问题，那不
是难堪吗？”

老 师 想 了
一下，觉得有点
道理，所以补充
道：“那么，这样
吧，会答的同学
举左手，不会答
的 同 学 举 右
手。”

哈哈


