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天气转冷
老年人户外锻炼不宜早

实情道来

如果您有养生经验、健康心得
想要分享，请拨打 13903792993
(微信同号)，与记者联系。

康养达人

□洛健融媒记者 张人杰 通讯员 牛然 张璐琳

立冬已过，天气转冷。老年人户外锻炼需要注

意什么？老年人居家锻炼可以选择哪些运动？

户外锻炼不宜早

“冬季是心脑血管疾病、呼吸道疾病的高发期，

对于仍坚持户外运动的老年朋友来说，有着不同于

其他季节的重要意义。”河科大二附院神经内科副主

任医师尤良军说，要想户外锻炼更安全，首先就要选

对时间。

尤良军解释，冬季的清晨，室外气温低，对呼吸

道和心脑血管的刺激大，容易诱发相关系统疾病，

严重者会造成脑梗、心梗等重症疾病。低温也会造

成关节、肌肉的僵硬，有运动损伤或是跌倒的风

险。老年朋友最好选择在温度较高的午后或下午

外出锻炼。此外，老年朋友外出锻炼时，要做好保

暖，戴好口罩、围巾，衣物应选择抗风防寒面料。

锻炼前热身要充分

“不管选择哪种运动项目，都要进行充分的热

身。”宜阳县中医院康复科主任王红说，相较其他季

节，冬季更容易发生肌肉拉伤、关节扭伤。在开始

锻炼前，老年朋友一定要活动关节、动态热身、调整

心肺，让身体热起来、活起来。

在运动方式选择上，应以舒适平缓，不会引起

心率、血压过快、过大的运动，如散步、打太极、练八

段锦，避免打篮球等剧烈运动。

运动结束后，要做好拉伸，比如轻拍小腿、抖

动肩膀和手臂等来进行放松，减轻肌肉疲劳。

王红表示，对于老年朋友来说，冬季运动应秉

承循序渐进的原则，逐步提高热身活动强度和运

动幅度。

室内可以这样练

“冬季，很多老年朋友为了避免跌倒等风险，

会选择减少户外活动，甚至不运动。这并不利于

健康。”王红说，坚持体育锻炼，不仅可以增强体

魄，提高免疫力，还对慢病预防和控制有帮助。

王红表示，如在场馆里进行乒乓球、羽毛球等

挥拍运动，或是进行瑜伽、舞蹈等柔韧性、平衡性

运动，都是不错的。如果不想出门去场馆活动，在

家里可进行太极拳、八段锦、五禽戏、瑜伽等练习；

在空间条件有限的情况下，可以借助哑铃、弹力带

等器械，或是依靠自重进行抗阻、平衡类的功能

性锻炼。如果没有接触过相关运动器材，也可以

针对肩、颈、腰、背这些关键部位进行拉伸和转体

类练习，每个部位拉伸时间持续20到30秒，每天

进行2到4组即可。

□洛健融媒记者 张宝峰
文/图

多年来，85岁的任

照洋，血压、血脂一直保

持正常。他说，自己的

健康秘诀很简单，保持

活力，读《健康周刊》，记

健康日记。

退休前，任照洋在

工作岗位上实现了工作

35年、12380天无事故

的成绩，获得了“河南省

五一劳动奖章”等数十

项荣誉。

“人的身体就像一

台精密的机器，只有持

续运转，才能保持良好

的性能。”任照洋说，退

休后，他没有享清闲，而

是继续工作，参与了28

项工程，这些工程如同

他人生舞台上的新剧

目，每一个都承载着他

的智慧和心血。

“人老了，不能满

足于老有所养、老有所

乐，还要老有所为，在

力所能及的情况下贡

献‘银发力量’。”任照

洋说，这些年没法工作

了，但他也没让自己闲

下来。

走在街头，当外地

游客面露迷茫，找不到

目的地时，他主动上前

询问，并耐心指引；看到

公共场所有裸露的钉

子，他会拿来起子和锤

子，或拔出，或砸平……

这些看似微不足道的

善举，不仅为他人带

来了便利和安全，更

成为他保持健康活力

的源泉。

“健康不仅仅是一个口号，更应该是一种生活习

惯。”任照洋说，适当的运动是保持活力的关键。

多年来，每天清晨5：30，当多数人还在沉睡之

中，任照洋已经起床，换上舒适的运动装，来到附近

的公园或广场开始晨练时光。

任照洋喜欢做健身操，他觉得这种运动既能够

锻炼身体，又能够放松心情。每当音乐响起，他就跟

着节奏，认真地做着每一个动作。

任照洋订阅晚报22年，喜欢阅读《健康周刊》的

养生类文章，那些方方正正的铅字，在他眼中不仅仅

是信息的载体，更是开启健康之门的钥匙。

多年来，他整理了多本健康剪报，经常和老伴一

起讨论剪报上的内容。任照洋说：“这些剪报，是我们

健康生活的指南，也是我们老年生活的宝贵财富。”

●姓名：任照洋
●年龄：85岁
●健康悟语：
健康需要自己
去守护

达人档案

老有所为，
贡献银发力量01

每天晨练，阅读健康报道02

任照洋有一个坚持多年的习惯——写健康日

记。每天，他都会认真地记录下自己的血压数据，血

糖数值也会被他详细地写进日记里。

“这些数字可是晴雨表，清楚地反映健康的细微

变化。”任照洋说，通过这些数据，他会及时调整生活

习惯，确定自己保持最佳的健康状态。

每年年底，任照洋都会进行一次健康总结。他

会回顾这一年来自己的健康状况，生了哪些病，生病

的时间以及生病的原因。通过这样的总结，他能够

更好地了解自己的身体状况，预防未来可能的健康

问题。

“健康是福，但健康需要我们自己去守护。”任照

洋说，他倡导每个人都应该有一张“安享幸福卡”，这

张卡是一种健康提醒，提醒我们要时刻关注自己的健

康，保持健康的生活方式，这样才能安享幸福的生活。

健康日记，记出健康和幸福03

老来健康是福，需要用心守护


