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老年人伏天
养生有讲究
1.预防心脑血管意外

心脑血管疾病好发于冬夏两季。夏天

脑血管疾病患者主要是出血性脑血管病

为主，有高血压、冠心病等基础疾病的老

年人在夏季要注重维持血压平稳，按时服

用药物。

2.适量运动
夏季运动，应避免剧烈运动，可在傍

晚时选择八段锦、散步等轻柔缓和的运动

方式，帮助畅调气机、疏通活络、维持脏腑

功能。运动后注意及时补水，切勿冲凉水

澡。

3.心态平和养心神
夏属火，与心相应，心为五脏六腑之

首，有“心动则五脏六腑皆摇”之说。所以，

夏季养心尤为重要。三伏天天气炎热，随

汗液流失，导致电解质紊乱，人容易出现

头晕、心悸、疲乏等不适。伏天要重视心神

的调养，注意保持一个愉悦的心情。

4.食宜清淡且适量
三伏天天气炎热，老年人胃肠功能虚

弱，容易导致胃脘呆滞、不欲饮食的情况。

饮食上，中医讲宜清淡，多补水，多吃易消

化、富含维生素的食物。此外还可吃些赤

色或苦味食物，以养心安神，如小枣、莲

子、百合、苦瓜等。同时，注意饮食卫生，有

节制，不可贪食、过量。少食冷饮、冰淇淋

等生冷食物。可熬制红豆汤、绿豆汤、酸梅

汤，会更解渴消暑。为保证营养，食欲差时

可适当调整进食时间，比如早餐时间可以

适当提前一些，晚餐可以稍微推后一点，

少食多餐。

5.外出做好防暑工作
中暑是夏季的常见病，伏天的天气特

点更容易发生中暑。外出时一定要做好防

暑工作，带好遮阳伞、遮阳帽等工具，及时

补充水分，并尽量避开正午外出。

6.冬病夏治
慢 性 疾 病 ，如 哮 喘 、支 气 管 炎 、肺 气

肿、慢性肠胃炎、关节炎、腰痛等多发于老

年人。建议尝试三伏贴、火罐、灸疗等外治

法来达到治疗疾病，养生保健目的。

（省直中医医院治未病与健康管理中
心主任医师凌峰供稿）

科科学运动享受健康人生学运动享受健康人生
市卫生健康委为全市老年人送上科学健身锦囊

朱洁 朱卫健

根据国家有关部署安排，市卫建委等将在本月
24 日到 30 日期间，以促进老年人科学运动为重
点，组织开展 2023年全国老年健康宣传周活动。
本期《健康周刊》围绕今年的活动主题——“科学健
身助力老年健康”，邀请全市老年医学科、运动康复
科专家，就“老年人适合哪些运动形式？”“运动过程
中应注意哪些事项？”“如何借力中医药治疗慢性疼
痛？”等内容，为老年人进行科普，希望这份科学健
身锦囊对广大老年朋友有宜有用。

核心提示

老年人运动
有哪些注意事项

人进入老年期后，身体各项机能

下降、活动耐力下降，导致锻炼中受

伤的风险大大增加。因此，在运动时

不能一味地追求目标，应以保健为目

的，用适宜的运动方式，进行适量的

运动，遵循循序渐进、系统性及个别

对待的锻炼原则。

关注老年人运动适宜心率
老年人每周至少运动 3 次，强度

要达到有效的阈值，适宜心率应为最

大心率的 60%至 80%。

老年人运动心率公式为（220—

年龄）×（60%至 80%）。以一位 65 岁

的老年人为例，一般而言，这个年纪

的老年人最大心率为每分钟 220 次，

用它减 65 得到 155，再用 155 分别乘

以 60%、80%，得出他的适宜心率区间

为 93 次至 124 次。锻炼者按照个人的

主观感受来控制运动强度，如果身体

条件不佳或者感到不适，则需要降低

运动心率水平。

时间上，建议每次运动 30 分钟

至 60 分钟。初次锻炼或者停止锻炼

超过 1 个月，首次运动适宜心率建议

从最大心率的 60%开始逐步递增。

练练这几个动作
老年人的运动康复离不开肌力

训练，通过力量训练不仅能有效阻止

老年人肌肉质量快速下降、骨密度降

低，还能加强身体核心与下肢的力

量，帮助老年人提升生活信心。下面，

我为大家介绍几个简单易学的动作。

踮脚运动增强小腿力量。找一处

支撑物帮助保持身体平衡，取站立

位，双脚并拢，保持身体挺直，缓慢抬

高脚后跟，保持，再落脚，以肌肉酸胀

为度，每次 10组。

下蹲运动增强腰、髋、膝、踝关节

的协调联动。找到一面墙辅助，取站

立位，将双腿略分开，与肩同宽，使后

背保持挺直并沿墙面吸气缓缓下蹲，

直至大腿与地板平行，然后呼气慢慢

起身，每次 10组。

平衡练习防止摔跌和脚踝扭伤。

单腿独立是一种简便易行的平衡练

习，单腿站立 20 秒钟，再换另一条腿

进行练习，每天练习数次。在练习单

腿站立一段时间后，可尝试闭着眼进

行练习。

坐姿运动增强大腿力量。找一个

硬且稳定的椅子，取上半身直立坐

姿，双手置于两侧椅面，吸气时屈膝

抬一条腿，呼气时用力伸膝，使伸出

腿呈一条直线，与地面平行，保持一

秒后放下，换另一条腿交替练习。运

动时不要弯腰，可用双手支撑协助保

持上身直立，感受大腿控制膝盖伸

直，练习 20至 30秒，重复 2至 3组。

（市人民医院康复医学科康复治
疗师谷文琦供稿）

如果老年人平时不注意保养脊柱，

就会出现颈椎病、斜肩、驼背、背痛、腰

痛、腰椎间盘突出、骨质增生等症状。脊

柱有无问题，可从鞋后跟的磨损程度判

断，如果总是某只鞋后跟的磨损程度远

超过另一只，说明脊柱不正。如果将头轻

轻后仰，然后尽力向左转，再向前转，然

后向右转时听到颈椎部有“咔咔”声并感

到颈肩部酸痛僵硬，说明颈椎有问题。

通过吃药、打针、针灸、理疗等治疗，

患者能减轻腰痛等症状，但除不了病根。

临床中，我们发现采用古老的团滚疗法，

可收到意想不到的效果。具体方法是：仰

卧在床上，全身放松，两眼看天花板，屈

膝屈髋，两大腿紧贴腹部。两手十指交

叉，抱住膝盖下的两小腿，并将两小腿尽

量向腹部压挤。身体便成了像不倒翁一

样的圆团状。然后用力向左滚动，以左侧

耳朵、肩膀、手臂挨着床为止，再回转身

向右侧滚动，以右侧耳朵、肩膀、手臂挨

着床为止，如此反复滚动 30 到 50 次，即

感到浑身轻松，腰背部的疼痛减轻。每天

早晨起床时及晚上睡觉时各滚动一次，

便可收到很好的疗效。

屈膝团滚疗法的原理是：屈膝抱腿

使身体形成圆团状，能牵伸腰背部的肌

肉达到舒展状态。在床上滚动时让腰背

部的肌肉和床面接触，发生机械的按摩

作用，肌纤维拉长，血管扩张，血液循环

加快，运送到腰背部的养料和氧气增多，

腰背部肌肉的抵抗力增强，牵伸开挛缩

的肌肉和韧带，防止瘢痕粘连和肌肉萎

缩，维持正常的腰背部功能，腰背痛的症

状逐渐减轻或消失。

（市人民医院脊柱科副主任医师何
新民供稿）

缓解老年人慢性疼痛
中医药有妙招

我国慢性疼痛的发生率大约是 35%到 40%，其

中老年患者有慢性疼痛的高达 85%。老年疼痛中

医药有何妙招？

练瑜伽。瑜伽能让人全身心放松。有研究表

明，经过 2 个月的瑜伽练习，患有下背都疼痛的患

者 减 少 疼 痛 症 状 的 有 42% ，减 轻 抑 郁 症 状 的 有

45％。瑜伽对慢性背部疼痛、关节炎、偏头痛都有

很好的治疗效果。

针灸。针灸在治疗慢性疼痛方面起到了很好

的效果，它不仅能减少痛苦，还能改善神经系统和

肌肉骨骼系统功能。针灸对慢性背部疼痛、偏头

痛、紧张性头痛、纤维肌痛、关节炎、坐骨神经痛、

类风湿关节炎都有很好的效果。

按摩。按摩除了能缓解局部疼痛外，还可以放

松全身肌肉。按摩疗法可以提高脑内啡肽水平，并

能降低应激激素水平。研究发现，按摩能有效减轻

疼痛，并有助于缓解焦虑情绪。腰痛、关节炎、紧张

性头痛、纤维肌痛、颈痛和手术相关不适都可以通

过按摩治疗。

练气功和太极。尽管气功和太极的动作都比

较舒缓，却可以像处方止痛药一样有效。有研究指

出，当气功结合冥想，可能会更有效地减少痛苦。

催眠状态和引导想象。催眠疗法将人诱导进

入一种特殊的意识状态，将医生的言语或动作整

合患者的思维和情感，进而产生治疗效果。它能创

造积极的身体生理改变，包括引起的疼痛。慢性背

部疼痡和纤维肌痛都可以通过催眠疗法治疗。

【慢性疼痛的食疗方】
延胡索木瓜粥

【材料】延胡索 10克，木瓜 10克，大米 150克。

【做法】将延胡索、木瓜煎后去渣取汁，加适量

水与大米同煮粥。

【用法】每日两次，早晚服用。

香附丹参粥

【材料】香附 15克，丹参 10克，小米 150克。

【做法】将香附、丹参煎后去渣取汁，加入适量

水与小米同煮粥。

【用法】每日两次，早晚服用。

独活黑豆汤

【材料】独活 15克，细辛 5克，黑豆 80克。

【做法】将独活与细辛煎后去渣取汁，再将先

泡软的黑豆与适量水(约 2000 毫升）用慢火煎煮至

500毫升。

【用法】每日分两次服，每次 50至 100毫升。

（省直中医医院老年医学科副主任医师吴思
亮供稿）

适合老年人的脊柱运动有哪些？

屈膝团滚疗法

预防和延缓失能是促进健康老龄化的关键，而运动干预

是失能预防的有效策略。

运动前应由专业人员评估
运动有益于老年人健康，包括增强肌肉力量、增加移动能

力、改善衰弱状况、降低跌倒风险，从而改善身体功能，但老年

人的运动又有不同之处，所以，老年人运动需注意以下问题。

首先，老年人运动前应由专业人员评估，评估内容包括年

龄、基础疾病等，比如是否存在心血管、神经系统、骨关节、代

谢性或肾脏疾病。只有根据个体情况制定个性化运动方案，才

能达到安全运动的目的。

其次，老年人运动项目推荐有氧为主，包含休闲自行车、

水中有氧运动、气功运动、八段锦、普拉提、太极、瑜伽、步行、

舞蹈等。运动量循序渐进，从相对适中的能耐受身体活动量开

始，逐渐向较大身体活动量过渡。

老年人可做这些运动
老年人常用运动形式及举例如下。

抗阻运动。适合所有经评估能耐受的老年人，抗阻运动按

照不同的分类有多种形式，如渐进式抗阻运动、无监督家庭抗

阻运动、下肢抗阻运动，其中，渐进式抗阻运动指逐步增加负

重，从而使肌肉产生连续适应性刺激的训练方式，是抗阻运动

常用的训练形式。抗阻运动可以增加骨骼肌蛋白合成，刺激肌

肉肥大，对于肌力、肌少症等躯体功能的改善尤为有效。对于

患有慢性疼痛的老年人，抗阻运动不应加重其疼痛。

平衡运动。平衡运动通过改善老年人的平衡能力而预防

跌倒，常见的平衡运动包含站姿向前、向后转移重心，全足直

线站立，半足站立等。平衡运动也是相对风险较高的运动，因

此，老年人应在栏杆附近练习，确保安全。

柔韧性运动。老年人柔韧性运动，可安排在运动前后，包

含对各个关节的牵拉，动作缓慢，穿插放松环节，运动过程中

保持被牵拉的肌肉有轻微不适感即可，不要急于求成。

心肺功能运动锻炼。无论是在家里、健身房的跑步机，还

是去公园散步、慢跑，通过锻炼让心率增加，都能让老年人保

持体重、远离心血管疾病、锻炼肺功能，建议每周散步两或三

次，每次三十分钟以上，平常可由走路去菜场、接送小孩、逛超

市等日常活动替代。

老年人运动需注意安全
老年人运动好处很多，但有安全事项需注意。

运动前应做热身或准备活动，运动后应做整理活动和拉

伸练习。

关注身体状态。急性疾病（严重感冒、发烧、严重腹泻）期

间暂停运动，缓解后再继续；运动中出现胸痛、胸闷、头晕、心

悸、呼吸困难、关节肌肉明显疼痛等不适感觉，应立即停止，采

取对应措施，必要时就医。

抗阻训练时要保持自然呼吸状态，特别注意避免屏气，以

免缺氧或血压波动幅度过大。骨折、骨质疏松、椎体病变等老

年人需在专业的医生指导下进行运动。

（市人民医院老年病科主任医师刘霞供稿）

科学运动助力康复保健

八段锦是很适合老年人的运动。 市人民医院护士和老年人一起打太极。


