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本报记者 轧学超

前几天，今年63岁的高海祥和几个朋友一起健

身，看到有年轻人在旁边做引体向上，高海祥不服老，

脱下外套，也在单杠上“比划”了起来，没想到第二天

咳嗽不止，胳膊也疼痛难耐，去医院检查，结果又是着

凉感冒，又是软组织轻微损伤。

由于生理原因，随着年龄的增长，老年人身体各

组织器官功能会逐渐衰退，身体承受力下降，秋天是

由热转凉，再由凉转寒的过渡季节。到了冬季，户外锻

炼时，体温散失过多，容易出现肌肉抽筋、损伤、感冒，

甚至是心脑血管疾病。另一方面，老年人因体质原因，

活动后恢复时间延长，所以大运动量和一时的高强度

运动，极易造成身体损伤。

耐寒锻炼强身健体

进入深秋，气温逐渐降低，此时正是耐寒锻炼的

好时机。通过耐寒锻炼，可以增强身体的适应能力，提

高免疫力，预防感冒和其他疾病。

秋季锻炼可以缓解身体自然疼痛。专家认为，如

果感到膝盖、肩膀、背部或脖子疼痛、僵硬时,休息并不

是最好方法。长期坚持有氧运动的成年人同那些总是

喜欢躺坐在沙发上的人相比，肌骨骼不适的几率低

25%。运动可以释放出内啡肽，它是身体疼痛舒缓剂，

还可让肌腱不易被拉伤。运动还可以增强老年人的心

肺功能，坚持长期体育锻炼的人，心脏收缩有力，可以

使供应心脏组织的冠状动脉的口径加大，增加单位组

织中毛细血管的数量。

同时，适当运动不仅加快新陈代谢，它还可以提

升身体免疫力，帮助对抗感冒病毒和其他细菌的入

侵。

科学健身要适度适量

深秋时节进行健身锻炼应该避免运动量过大、活

动过于剧烈，尤其是中老年人更要悠着点。相同的环

境、相同的运动强度，中老年人的承受能力要低于年

轻人，受伤、受损、心脑血管意外等发生的可能性要远

远大于年轻人。所以体力消耗过大的运动项目不适合

中老年人。

进行耐寒锻炼，可选择登山、步行、太极拳、洗冷

水浴、骑自行车。冷水浴指用5至20摄氏度之间的冷水

洗澡，秋季的自然水温正是在这一范围内。冷水浴的

保健作用十分明显。首先，它可以加强神经的兴奋功

能，洗浴后精神爽快，头脑清晰。其次，冷水浴可以增

强人体对疾病的抵抗能力，被称作是“血管体操”。洗

冷水浴还有助于消化功能的增强，对慢性胃炎、胃下

垂、便秘等病症有一定的辅助治疗作用。

运动前要做好充分热身

国家级社会体育指导员赵杰表示，老年人户外健

身前可以先在室内走动走动，活络一下关节、肌肉，觉

着有明显暖意时，再外出锻炼。深秋早晚室外气温较

低，体表血管遇冷收缩，血流缓慢，肌肉的黏滞性增

高，韧带的弹性和关节的灵活性降低，极易发生运动

损伤。热身准备活动可采用慢跑、擦脸、浴鼻、拍打全

身肌肉、活动胳臂和下蹲等。

需要注意的是，秋季人体的柔韧性和肌肉的伸

展度下降，运动前热身要以舒展肢体为主，运动中不

应突然加大运动量。北京中医药大学东方医院副主

任医师扈新刚表示，冬季锻炼时，运动量宜由小到大

逐渐增加。尤其是跑步，不宜骤然间剧烈长跑。老年

人冬季健身更是应该以轻柔为主，如散步、快走等，

如果老年人有长期坚持的运动习惯也可以一直坚

持。

登高

空气温度随海拔升高降低，每上升100米，气

温大约递减0.65摄氏度，所以越往高处，气温越

低。登高的过程，其实就是逐渐接触冷空气的过

程。温度的频繁变化，能使人的体温调节机制不

断处于紧张状态，从而提高人对环境变化的适应

能力。

年老有病者要量力而行，不可一味强调这种

保健效果，登高时间要避开气温较低的早晨和傍

晚，登高速度要缓慢，上下山时可通过增减衣服

达到适应空气温度的目的。

晨晚锻炼

选择早晚到室外进行锻炼活动，是简单易行

的接触冷空气的方法。随着氧气对身体的作用和

冷空气的刺激，肺活量增加，改善肺泡通气，提高

肺泡中氧气张力，从而使血液中的氧气增加。医

疗气象学家研究发现，一个人如果每天在10摄氏

度左右的环境下，活动两小时左右，一个月后即

可取得满意的耐寒锻炼效果。

慢跑

慢跑的过程，实际上也是在经历“空气浴”。对

于老年人来说，跑步能大大减少由于不运动引起的

肌肉萎缩及肥胖症，减少心肺功能衰老现象，还能

降低胆固醇，减少动脉硬化，有助于延年益寿。近来

科学家还发现，坚持慢跑者得癌症的机会比较少。

洗冷水浴

室内冷水浴也是秋季接触寒冷的一种有效

方法。要根据各自的身体状况，按照循序渐进的

原则，水温开始选择高一点，渐渐可降至自来水

的温度。先是冷水洗脸、局部擦身，最后方可全身

冷水浴。

冷水浴锻炼必须循序渐进。洗浴部位由局部到

全身，水温由高渐低，洗浴时间的由短渐长。必须说

明的是，冷水浴并非对每个人都适合。有些人的皮

肤对冷水敏感，遇到冷水就会产生过敏症状，这类

特异体质的人就不能进行冷水浴。此外，患有严重

高血压、冠心病、风湿病、空洞性肺结核、坐骨神经

痛以及高热病人都不可进行冷水浴。

秋季老年人耐寒锻炼正当时

适合老年人的耐寒锻炼方法

新华社记者 李紫恒摄（资料照片）

本报记者 顾 宁

跌倒不仅会导致老年人受伤，如骨

折、脑部损伤等，而且还会对他们的心理

造成创伤，如恐惧感、焦虑感等。此外，跌

倒还可能加速老年人的身体机能衰退，严

重影响他们的生活质量。如何有效防止老

年人跌倒？除了改变生活环境等措施外，

运动也是一个有效的解决方案。

有专家指出，运动可以增强老年人肌

肉力量，提高关节的灵活性，同时也能增

进老年人的身体协调和反应能力，从而减

少跌倒意外发生。运动可以促进老年人血

液循环，使肌力增加，从而增强身体的耐

受程度。此外，运动还可以锻炼骨骼的柔

韧性，从而降低摔倒的风险。

需要注意的是，并非所有的运动都适

合所有的老年人，选择什么样的运动要根

据老年人的身体状况、健康状况及个人兴

趣爱好来决定。同时，运动也要适量，过度

运动反而可能会对身体造成伤害。

专家建议，老年人可以尝试进行力

量训练，通过举重物等方式来锻炼肌肉

力量，提高身体的稳定性，从而降低跌

倒的风险。同时，力量训练还能够增加

老年人的骨密度，进一步增强骨骼的

支撑能力。还可以进行平衡训练，例如

太极拳、瑜伽等，这些运动能够帮助老

年人锻炼身体的平衡能力，增强身体的

反应能力，从而更好地应对突发情况，

避免跌倒。

此外，生活环境也是防止老年人跌倒

的重要因素。家中地面要保持干燥，没有

杂物阻挡通道，浴室和卫生间要有防滑设

施等。同时，老年人应该随时有倚靠，如在

家中可以常备拐杖或助行器等。

本报记者 李金霞

近日，由浙江省体育局和浙江省卫健委联合

主办的2023年浙江省运动促进健康体卫融合人

才实操培训与考核在温州市社会体育指导中心

正式启动。来自浙江省体育系统从事体育健身指

导专业人员、传授运动技能相关技术人员、医疗

卫生系统的专技人员共计千余人分批次参与此

次实操与考核。

本次实操培训与考核共七期，是继9月线上

理论学习的基础上，通过线下实操技能的学习，

形成理论与实践相结合的精品课程体系，旨在提

升体卫融合疾病管理与非医疗健康干预服务模

式的持续性推广成效，以加快浙江省体卫融合高

质量专业队伍建设步伐。开班仪式上举行了浙江

省体卫融合运动促进健康人才培养基地签约授

牌仪式，代表浙江省在该项人才培养工作中的创

新思路与具体应用场景得到了充分展现。

线下实操培训与考核，通过专家论证课程设

置，精心打造培训讲义和工作手册，师资力量由

国内体卫融合相关专家及长期服务一线的体能

教练、运动健康指导师组成。培训考核内容分为

国民体质测定实操、科学健身指导报告解读、运

动干预管理实操、FMS运动功能筛查四个部分。

每期通过两个半天和一个晚上的强化实训与考

核，将理论知识与实践技能贯穿，更结合百姓日

常体育锻炼、体质健康和慢病防控的需求，将学

到的知识和技能运用到实际工作中。

本次线下实操考核加上理论考核成绩作为

总成绩，会推荐选拔出的优秀学员参加专业认证

培训。通过认证的学员将培养成浙江省各地国民

体质测定运动锻炼指导报告解读专家、运动促进

健康中心运动处方师、运动赛事医疗保障成员、

运动促进健康科普讲师库成员等。培训赋能人才

联动机制，为健康浙江储备一支体卫融合运动促

进健康的人才队伍。

线下实操与考核动员预示着浙江省体卫融

合运动促进健康人才储备工作已全面启动，通过

理论、实操课与相关考核进一步巩固培训人员体

卫融合的工作意识，为实现大健康服务体系的构

建与落地，奋力推进“两个先行”作出新的更大贡

献。

本报记者 冯 蕾

据相关数字统计，从30岁

起，人体肌肉含量就开始走下

坡路，如果不锻炼，到50岁时肌

肉含量会减少10%，60到70岁

之间大约又萎缩15%，80岁后

每10年的减少量则可高达30%。

肌肉对身体器官功能、皮肤健

康、免疫和新陈代谢，以及常见

的身体运动行为都至关重要。

肌肉减少是诱发高血压、糖尿

病、血脂异常等常见疾病的重

要原因。

北京大学第三医院运动医

学科相关专家介绍说：“力量训

练对于老年人十分重要，它能

够有效提升身体的工作能力，提

高基础代谢率，增强肌肉力

量。”老年人在衰老过程中会出

现肌力减弱的现象，如果不采取

措施，有可能导致进一步的劳损

和畸形。

专家建议，老年人可以有规

律地进行轻负荷的力量训练，延

缓肌力减弱的过程，取得更好的

锻炼效果。力量训练还能对关

节起到一定的保护作用。

对老年人来说，有氧运动结

合少量力量训练的运动方式效

果更佳，有助于改善老年群体心

肺功能，增强肌肉力量，增强体

质。随着年龄增长，老年人的身

体机能下降，如果感觉完成力量

训练存在困难或是有一定风险，

可以坚持强度适宜的有氧运动。

在运动前，老年人最好到医院进

行检查和评估，在医生的指导

下，选择适合自己的运动方案。

此外，老年人要注意在运动

前一定要充分热身，在运动完成

后还要进行拉伸。热身环节其实

也是有氧运动的一种形式，可以

按照“热身—力量训练—有氧运

动—运动后拉伸”这几个环节来

运动，或是在做好热身的基础上

交替进行力量训练与有氧运动，

并做好运动后的拉伸。

老年人进行肌肉力量训练

需要制定科学的运动处方，并长

期坚持下去。就练习内容来说，

老年人一般来说肌力较差，且多

合并有心脏病、高血压等慢性疾

病，通常不适合高强度的训练，

建议从简单的肌肉训练开始，目

前以举重物（如双手握哑铃侧平

举）及拉弹力带（如弹力带划船

练习）应用最为普遍。练习时应

以多关节的运动（即运动中有多

个关节参与运动）为主，而避免

单关节（如扳哑铃练肱二头肌）

的运动。每个动作练3组对提高

力量有帮助，但刚开始时以一组

为好，逐渐增加，每组之间应有2

至3分钟的休息。力量训练比较

单调，所以多样性非常重要，应

该不断地变化训练组合。这样一

是可以让训练变得更有趣及更

具有挑战性，二是可以打断肌肉

的动力定型，以保证训练的有效

性。

练习频率一般建议每周练

习2至4次，每两次之间要有48小

时的间隔。每次练习的时间，老

年人应控制在20至40分钟。还要

注意运动强度不要过大，训练后

微微出汗，无心悸、气短、腰腿

痛、头痛等症状即可。

老年人还能做力量训练吗？

适当运动可以防止老年人摔倒

1.墙角站立

每天都做墙角站立来保持平衡功能。

平衡取决于来自许多身体系统的输入信

息，比如眼睛、耳朵和四肢与脚上的神经。

墙角站立是一种增强平衡功能的好方法。

方法：背对着墙面，站在房间的角落

里。在面前放一把结实的椅子。站立时，不

触摸墙或椅子，试着缩小双脚分开的距

离，闭上眼睛。保持这个姿势至少1分钟，

撞上墙的次数不要超过2次。

2.站姿抬脚后跟

这个动作能增强下肢肌肉的力量。

方法：站在椅子后面，把双手放在椅

背上，双脚分开与肩同宽，双脚用力蹬踏

地面，将两只脚的脚后跟抬离地面。连续

做10次为1组，共完成3组；每天练习3至4

次。

3.串联行走

该动作类似于走在想象中的一条钢

丝上。如果老年人觉得自己有摔倒的风

险，在尝试这个练习前，确保周围有同伴

在场。

方法：需要把一只脚放在另一只脚的

前面，脚跟紧贴脚尖，这就改变了身体的

重心分布，因而有助于训练平衡。数一数

自己能沿着这条路走多少步而不失去平

衡。老年人可以闭上眼睛进行短距离的训

练，以进一步增强视觉平衡系统的功能。

4.从坐姿向站姿转换

腿部肌肉力量强壮对防止摔倒也很

重要，一种简单的方法就是练习从坐姿向

站姿转换。这个动作能锻炼多个肌肉群，

如腹部、臀部和大腿肌肉。

方法：先从坐在一把不会滑动或晃动

的结实的椅子上开始，双脚舒适地平放在

地面上。老年人也可以在面前放个台面，以

防需要支撑。臀部坐在椅子的前端，双脚用

力蹬踏地面，站起身，再慢慢坐下，注意不

要扑通一声坐下。重复上述动作5次，动作

过程中不要借助双手的力量。

巧运动提升体质防跌倒

相关链接
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