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让生活如晚霞般绚烂
——记罗塘街道93岁老太陆雅斌

本报记者 李晓倩 通讯员 周秀林

“欢迎，欢迎！”9月 15日下午，
记者到金湖湾小区采访 93岁老太
陆雅斌时，她正在择菜，见到记者
前来，她忙高兴地站起身来，红润
的面庞上漾起慈祥的笑容。

老太育有三子一女，近一年来
跟随二儿子李明和儿媳陈爱玲生
活。陈爱玲告诉记者，老太很勤
劳，总抢着择菜，能帮上家里的忙，
她可高兴了。有时候看到邻居在

家门口择菜，老太还会上前搭把
手。平时，老太也坚持自己的事情
自己做，自己洗澡，自己洗衣，不愿
给儿女添麻烦。“我们要帮她洗衣
服，她不肯，都偷偷把换下来的脏
衣服藏起来自己洗。”陈爱玲说。

谈起老太的长寿秘诀，李明认
为，首先是心态好。老太曾做过
两次大手术，一次是肺部长了错
位瘤，为顺利切除肿瘤拿掉了两

根肋骨；一次是患有子宫肌瘤，切
除了子宫。面对病痛，老太始终
心态平和，温声安慰家人，积极配
合治疗。平时生活中，她也不需
要特殊照顾，儿孙吃什么，她就跟
着吃，从来不讲究。老太待人随
和，与左邻右舍都相处得很好。
老太还爱热闹，时常跟着儿子出
去吃早茶，城区有口碑的早茶店
她都吃了个遍。

其次，老太爱好广泛，勤动手
脚。老太年轻时是单位的宣传队
队长，爱好文艺和体育。虽然现在
年纪大了，不能跑跳了，但她热情
不减，时常观看中央台体育频道播
放的比赛，尤其喜欢中国女排。她
每天都要在小区里散散步，还喜爱
打理花草。小儿子李宁是盆景爱
好者，养有近 200盆盆景，老太时常
帮忙除草、浇水，打打下手。住到
金湖湾后，她还爱上了戏曲，经常
兴致盎然地和邻居一起听京剧和
淮剧。

“母亲长寿，可能与家庭遗传
也有关系。”李明告诉记者，老太
的兄弟姐妹都很长寿，她时常与
远在苏州、上海的妹妹们视频聊
天，一聊就是大半天。

以平和的心态对待生活，拥有
愉悦心情的爱好，勤于活动手脚，
长寿的故事就在我们身边，快向
老太取取经吧！

山居图（国画）

殷美华

本报讯（通讯员 周秀林）日
前，区老年健康协会邀请我区涉
及老年工作的部门、单位及社会

团体座谈。区老年健康协会会长
尹刚、常务副会长张延庆，区老年
体协会长王忠裕出席座谈会。

会上，区老年健康协会向与会
人员介绍协会工作开展情况，对

《姜堰老年健康》报及近期开办
“姜堰老 年 健 康 ”公 众 号 的 情 况
作 重 点 介 绍 。 与 会 人 员 对 区 老
年 健 康 协 会 工 作 表 示 肯 定 和 支
持，并表示今后将与该协会加强
团结协作，进而搞好全区的老年
工作，为全面建成小康社会作出
应有的贡献。

尹刚在座谈中表示，希望各涉
老单位继续加强联系，不断创新
老年工作，进一步引导老年人接
受新知识，让老年人的大脑跟上
时代的步伐，在老年人的健康尤
其是身心健康方面再多做些扎扎
实实的工作。

区老年健康协会召开涉老工作座谈会

本报讯（通讯员 吴广明）日
前，区老年健康协会举办手机摄影
基础理论讲座，中国摄影家协会会
员、江苏省摄影家协会会员、中华
摄影家协会泰州分会主席、姜堰区
老干部大学摄影班班长梅存锁应
邀主讲。

讲座中，梅存锁展示获奖作品
及风光作品，从打发时间、愉悦身
心、广交朋友、锻炼身体、记录历史
等方面介绍摄影的体会，对手机摄
影的设置、基本拍摄、特殊摄影、全
景拍摄、延时拍摄、慢动作拍摄等基
础理论知识作讲解，并介绍 MIX 滤
镜大师和换天空等手机修图软件的
使用。

60 多 位 老 年 摄 影 爱 好 者 聆 听
讲座，了解手机摄影的常识，基本
掌握手机摄影的技巧和拍摄方法，
并积极开展拍摄交流，纷纷表示收
获满满。

区老年健康协会
手机摄影基础
理论讲座开讲

本报讯（记者 李晓倩）日前，
“姜堰区老年健康协会中老年中医
体质养生咨询服务工作站”正式成
立，并启动以“中医九种体质辨识”
为主体的社区中老年养生咨询服
务工作。

中老年中医体质养生咨询服
务工作站落户欣欣中医诊所，遵循

“传递健康理念，服务老年朋友”的

协会宗旨，由区老年健康协会养生
专家周秀林常年驻站，为广大中老
年朋友释疑解惑，一对一地指导个
体养生活动，并对需要中医药调理
而体质各异的亚健康者提供诊治
服务。

中医体质辨识，是由国医大
师、北京中医药大学博士生导师王
琦教授根据中医体质学说的长期

研究而系统提出的。中医体质辨
识分九型，分别为：平和质，气虚
质，阳虚质，阴虚质，痰湿质，湿热
质，血瘀质，气郁质，特禀质。为切
实做好中医体质辨识服务，科学指
导中老年朋友在膳食、起居、运动、
心理、中医药等方面的养生调理，
工作站将逐步进入社区开展中老
年养生咨询义诊服务。

区老年健康协会中老年中医体质养生咨询服务工作站成立

李晓倩李晓倩 摄摄

荷香鱼乐（国画）
中老年养生保健知识讲座
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生命在于运动。现在
越来越多的老年人崇尚运
动养生，积极参加各式各样
的健身运动，这是值得肯定
的。但需要注意的问题是，
老年人运动得讲究调和、适
中。“调和”主要指运动要顺
应天时并适应自己的身体
状况，“适中”是指运动既不
要不及，也不可太过。一些
老年人，一是受长期流传的
民间运动养生的不当说法
影响，二是无视自身因身体
机 能 退 化 在 运 动 方 式 、强
度、时长等方面的客观生理
条件限制，而不知不觉中在
运动养生方面陷入了某种
误 区 ，其 结 果 就 是 适 得 其
反，反而危害了健康。

误区一：晨练赶大早
有些老年人认为晨练

越早越好，喜欢天还没亮就
赶大早出门锻炼，其实这对
身 体 健 康 是 十 分 不 利 的 。
在太阳出来前，空气中的二
氧化碳含量较高，污染物在
空气中堆积较多，呼吸了这
些污浊的空气对人体会产
生有害影响。晨练应该安
排在太阳 出 来 后 ，并 且 不
宜在车流较多的马路旁晨
练 ，因 为 这 些 地 方 聚 集 有
大 量 的 二 氧 化 碳 ，对 健 康
无 益 。 中 医 养 生 学 强 调 ，
任何形式的养生都要做到
人 与 自 然 的 统 一 ，特 别 指
出 ，冬 季 作 息 应“ 早 卧 晚
起，必待日光”。有研究认
为，体育运动的最佳时间为
下午3-5点。

还有的老年人喜欢空
腹晨练，等运动后再一起去
喝 茶 ，这 样 容 易 发 生 低 血
糖，出现头晕等症状，补水
不足的还易发生脱水。另
外，早上 6-8 点是血压高峰
期，运动不当也可能引起血
压升高。为避免意外发生，
运动前最好适当吃点东西，

并带上足 够 的 水 喝 ，若 感
觉 胸 闷 、身 体 不 适 需 立 即
停 止 运 动 ，或 到 附 近 的医
院就诊。

误区二：饭后百步走
“饭后百步走，活到九

十九。”不少老年人以此作
为 健 身 格 言 。 可 是 ，饭 后

“百步走”的说法是需要正
确理解的，是饭后慢慢地踱
上几步，还是运动性地疾走
甚或跑步？要知道，饭后匆
忙走动，会导致人体内的血
液更多地分布于躯干、四肢
等活动部位，使胃肠道血液
供应相应减少，消化酶的分
泌也随之减少，从而影响消
化功能。另外，吃饱饭后，
老年人的心脏负荷增加，餐
后即刻运动，对心血管系统
有明显负面作用。因而，无
论是老年人还是年轻人，运
动强度大些的“百步走”均
要放在饭后 20-30 分钟，高
年体弱及胃下垂患者要延
后更长的时间。

误区三：逞能万步跑
看着老友们在“微信运

动”齐刷刷的超万步数，再
看着自己“名落孙山”的步
数名，不少老人开始较上劲
儿了，立志每天步数必须上
万，在名次上争一保二，既
锻炼身体，又在排行榜上挣
回一次面子！

四川大学华西医院骨
科专家刘洋指出：走路要看
每个人的体能状况和身体
年龄。对于年轻人来说，体
能相对较好，骨骼也比较健
康，因而每天走上万步问题
不大。但对于上了年纪的
中老年人来说，尤其是对于
膝关节有一定损伤或心肺
功能不健全的中老年人，身
体状况已经不太适合进行
一些长时间、高强度的运动
了。另有专家认为，不少老
年人患上的足后跟痛，往往

与 长 时 间 过 度 的 步 行 有
关 。 大 多 数 医 学 专 家 认
为 ，老 年 人 每 天 健 身 运 动
行 走 的 步 数 宜 在 6000-
8000步之间。

误区四：向后倒着行
常见三五结伴的老年

人在广场上进行“倒行”锻
炼，这种“反常态健身”方式
可谓风靡一时，据说可增强
腿力，治疗腰酸背痛，减轻
骨质疏松，还能改善人体平
衡力。但从运动生理学分
析，倒行比向前走要多消耗
75% 的 能 量 ，心 率 增 加
40%。老年人机体及各种器
官功能日趋衰退，中枢神经
对全身各器官系统的活动
的协调能力减弱，反应比较
迟钝，灵敏度较差，倒行极
易使老人绊倒或失去平衡
而跌跤，造成脊柱和髋、膝、
踝关节意外创伤。此外，由
于老年人的心血管储备能
力减低，倒行会加重心血管
的负担，加之在转颈时导致
颈动脉受压迫、管腔变窄、
血流减少，进而造成脑部供
血减少、大脑缺氧，最终可
能 发 生 突 然 晕 倒 的 现 象 。
偶尔几次倒行，不会有碍健
康，但不宜经常进行。即便
倒 着 行 走 ，最 好 有 家 人 陪
伴，也要选择安全、平稳的
场地，如在环境嘈杂、路面
不平或道路不直的地方倒
着走，极容易引起意外。

误区五：爬山、爬楼梯
许多老年人认为爬山

是最好的锻炼方式，其实未
必如此。“人老腿先老”，爬
山时的负重比较厉害，不利
于老年人保护膝关节。尤
其是下山时，除了自身体重
以外，膝关节还要负担下冲
的力量，这样的冲击会加大
对膝关节的磨损。尤其对
于有膝关节病的老人，上山
爬台阶带来的关节损伤更

厉害。因此，老年人爬山不
宜太频，要爬也应尽量避免
台阶而选择平路，速度不宜
过快。膝关节不适者更不
宜爬山，可选择散步、慢跑、
游泳等运动，或做做腰腿体
操等。

爬楼梯也被不少老年
人列为健身锻炼项目，认为
健身就在家门口，方便又快
捷。实际上，过度的爬楼梯
和爬山一样，都会对人体膝
关节造成损伤，老年人特别
要尽量少爬楼梯。

误区六：脚踩鹅卵石
不久前，我一位多年未

谋面的老友侃侃谈起他的
养生心得，他最得意的，就
是常在家门口的一段鹅卵
石 路 面 行 走 ，有 时 还 光 着
脚。这一情况怎么看？知
名骨科专家梁晓军说：“一
些老年人听说鹅卵石路可
以按摩，促进血液循环，也
像年轻人一样上去走，这是
不合适的。”梁晓军提醒，老
年人最好不要走鹅卵石路，
因为人在 40 岁以后，为人体
提供足底避震系统机械完整
性的足底脂肪垫开始变薄，
对跟骨结节保护能力降低，
再走这样的路更会加速跟骨
结节的磨损和损伤，可直接
引起老年性足跟痛病变。

误区七：头颈大绕圈
很多老人习惯做头颈

部绕圈练习，有的人绕动的
幅度还特别大，认为这样对
颈椎好，能缓解颈肩部的酸
痛。然而，颈部绕圈锻炼得
因人而异。一旦老年人患
有重度动脉硬化甚至颈动
脉斑块形成，头颈部剧烈旋
转，轻则可能出现头晕恶心
呕吐，甚至跌倒，重则会酿
成动脉斑块脱落，导致脑卒
中等意外事件的发生。身
体健康的老人进行头颈部
锻炼也要适度，应降低动作

幅度、速度和绕圈力度，并
不时静歇 2-3 秒，以达到舒
筋活络的效果。

进一步提醒的是，老年
人也不宜做幅度过大的低
头、弯腰、仰头、左右侧弯等
动作，更不要做头向下的倒
置动作。原因是，这些动作
会使血液流向头部，而老年
人血管硬化，弹性差，易发
生血管破裂引起脑溢血；而
当恢复正常体位时，血液快
速流向躯干和下肢，脑部发
生贫血，易出现两眼发黑、
站立不稳甚至摔倒的情况。

误区八：疲劳撑着练
有些老大妈，从退休后

就开始跳广场舞，动辄一两
个小时，她们兴趣一上来，
明显疲劳时也撑着练。还
有些老年人认为运动贵在
坚持，累了才有效果，也有
的 说 运 动 出 汗 越 多 越 好
等。其实，这些都是欠思考
的。要知道，运动的目的不
是让人疲劳，而是促进血液
循环，增强肌肉和心脏的能
力。如果过度运动，身体将
会释放大量激素来分解蛋
白产生能量以补充过度运
动的需要，进而造成身体组
织的过多消耗，其结果必然
是加快了器官的衰老。

关于养生是动养好还
是静养好，这个话题在养生
界一直是争论不休的，可谓
仁者见仁智者见智。我个
人的养生观点是，老年人要
想健康长寿，最好做到动养
与静养的有机结合。一般
来 讲 ，每 天 合 理 的 运 动 时
间为 30 分钟左右，做到微
微 汗 出 即 可 ，每 周 运 动 控
制 在 4-5 次 为 宜 ，要 保 证
足 够 的 休 息 时 间 ，以 消 除
运动引起的疲劳和恢复身
体 正 常 机 能 。 倘 若 经 休
息，疲劳仍不能消除，应到
医院做健康检查，以排除身
体的隐性疾患。

（作者系姜堰区老年健康
协会理事、副主任中医师）

老年人运动养生的几种误区
◆周秀林

人到老年，由于生理
功能逐渐减退，加上肺和
支气管部位常会出现病
理性变化，肺功能会逐年
降低。医学实践证明，老
年人坚持步行锻炼，能起
到促进血液循环、提高肺
部呼吸功能，缓解身体缺
氧状态的作用，对改善肺
功能颇为有益。那么，老
年人有哪些步行锻炼的
方法呢？

方法一：变速行走法
每 日 步 行 ，路 程 以

1000-2000 米（要 根 据 自
身状况而定）为宜。行走
时需变换速度，如先采用
中速或快速走 30 秒至 1
分钟，后缓步走 2 分钟，快
慢交替进行。行走时要
尽量挺直胸部，配合进行
呼吸锻炼，一般可采用走
四步一吸气，走六步一呼
气的方法。每天行走 1-2
次，早晚进行最好。这种
变速行走法可促进腹部
肌肉有节律地收缩，再加
上双臂的摆动，有助于增
加肺的通气量，使肺功能
得到改善。

方法二：匀速行走法
每日坚持行走 1500-

3000 米（要根据自身状况

而定）的路程，行走速度
保持均匀适中，而且要不
间断地走完全程。老年
人可根据自身体力状况
逐步增加行走路程，每次
走完以略感疲劳为宜，可
每天行走 1 次。这个方法
需要长期坚持，才能取得
明显效果。此法主要是
训练耐力，有助于老年人
增加肺活量。

老年人在进行步行锻
炼时，需要注意的是，如
出现明显头昏、眼花、胸
闷、胸痛等不适症状，应暂
停锻炼。另外，有呼吸道
感染或合并心衰的老年
人，不适宜采用步行锻炼。

（摘编自《益寿文摘》）

有种能增强和改善心
肺 功 能 的 运 动 叫 有 氧 运
动。一般有氧运动包括跑
步、游泳、快走、太极拳、小
球类运动等。但随着年龄
的增长，一些对心肺负荷较
大的运动逐渐不再适宜老
人，特别是本身体质较弱，或
者之前没有锻炼习惯的老
人。老年人如果运动强度超
出了身体承受能力，还会得
不偿失，甚至发生危险。另
外，大部分有氧运动是包括
下肢在内的全身运动，会加
重膝关节的负荷和磨损，并
不适合有关节炎的朋友。

有氧运动其实并不仅
限于全身运动，有一种同样
能够增强和改善心肺功能
的运动，称之为“臂跑”。顾

名思义，臂跑就是手臂的运
动，比如甩手、摆臂、画圈、
击掌、抛球等。它比其他运
动更加温和、安全，对胯关
节、膝关节也是零损耗，还
可以坐着、躺着进行，非常
适宜体质较弱、年纪较大、
有关节炎或者刚开始加入
体育锻炼的老年朋友。

老人散步时选择“钟摆
式”摆臂，正确方式为：肩部
放松，两臂各弯曲约成 90
度，两手半握拳，自然摆动，
前摆时稍向内，后摆时稍向
外。摆动的幅度不要太大，
用力不要过猛。老年人居
家，闲时都可以摆摆臂，这
是不受时间和场所限制的
一种运动形式，值得试试。

（摘编自《长寿养生报》）

步行锻炼，改善肺功能臂跑：适合老人的有氧运动


