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康养B03

实情道来
康养达人

饮食清淡很爱笑
自创“床上健身操”

如何选择适合自己的
健身气功

姓名：张雪珍 年龄：85岁

健康悟语：心情好，身体才会好
达人
档案

□洛健融媒记者 张人杰
通讯员 牛然

“我是《健康周刊》的

忠实读者，常看到你们稿

子里推荐八段锦、太极拳、

五禽戏这样的健身气功，这

些功法有啥区别，老年人该

咋选？”近日，一位读者来电

咨询。一起来看看吧。

异曲同工，贵在坚持

“八段锦、五禽戏、太

极拳、易筋经等健身气功

是中华传统文化的瑰宝。”

河科大二附院风湿免疫科

主治医师王晓灿说，虽然

功法、动作等有所不同，但

其内涵均是借助形体活

动、呼吸吐纳、心理调节相

结合的方法，来实现调整脏

腑、强身健体、治病养生的

目的，可以说是异曲同工。

王晓灿解释，坚持练

习健身气功，对于增强心

肺功能、调节机体免疫功

能、提高身体柔韧性、锻炼

平衡能力都是有好处的。

尤其是对于中老年人，不

仅可以强身健体，还可以

通过坚持锻炼调剂负面情

绪。这也是现在大家热衷

健身气功的原因。

王晓灿表示，既然是

健身锻炼方式，就应遵循

循序渐进、科学合理、持之

以恒的原则，只有这样才

能最大程度发挥健身气功

的效果，实现改善身体健

康状况的目的。

各有千秋，按需选择

各种功法异曲同工，

但动作数量、难易程度还

是有所区别的，大家可以

结合自身身体情况进行

选择。

●八段锦
适宜人群：适合大众

健身锻炼，尤其适合初学

健身气功人群。

优点：动作较少、易上

手，全身活动、无跑跳，且

不受场地和天气限制。

缺点：需持续锻炼才

能见到明显效果。

锻炼建议：每周三到

四次，每次坚持 20 分钟

左右。

难度系数：★★
●五禽戏
适宜人群：中等强度

有氧运动，适合具有一定

体能和灵活性的人群。

优点：通过模仿五种

动物的不同动作，全面锻

炼身体、补益五脏、提高身

体柔韧性和灵活性。

缺点：动作多，动作幅

度较大，掌握起来有一定

难度，需有专业指导。

锻炼建议：每周两次，

每次坚持20分钟左右。

难度系数：★★★
●太极拳
适宜人群：有运动基

础的中老年人群。

优点：改善肌肉力量、

促进血液循环、提高身体

稳定性和精神注意力，长

期坚持有助内外兼修、身

心全面均衡发展。

缺点：拳路多、动作

复杂，需要长期学习、专

业指导。

锻炼建议：每周四次，

每次坚持30分钟

难度系数：★★★★
●易筋经
适宜人群：适宜大众

练习。

优点：动作柔和，伸筋

拔骨效果佳。

缺点：动作较多，讲究

呼吸方法，需专业指导。

锻炼建议：每周两到

三次，每次坚持 20 分钟

左右。

难度系数：★★★
温馨提醒

目前，国家体育总局
健身气功管理中心推广的
健身气功功法包括易筋
经、五禽戏、六字诀、八段
锦、太极养生杖、导引养
生功十二法、十二段锦、
马王堆导引术、大舞等11
种功法。

建议大家在锻炼时，
循序渐进练习，后可根据
自身情况逐步学习、提高。

饮食清淡，每顿七分饱

走进张雪珍的家，第一感觉是

干净、淡雅。墙上挂着书画作品，

茶几一尘不染，书桌上摆着整整齐

齐的《洛阳晚报》……房屋面积不

太大，但收拾得整洁而温馨。

谈起养生，张雪珍觉得饮食很关

键。在她的餐桌上，少见大鱼大肉，

更多的是清淡的蔬菜和时令水果。

“要想身体好，吃得清淡七分

饱。我每天吃饭，都定量定时，每

顿饭只吃七成饱，晚上更是吃得

少，只喝一些粥，搭配一些蔬菜。”

张雪珍说，她深知老年人新陈代谢

慢，吃多了不仅加重肠胃负担，还

容易引发各种疾病。因此，她始终

坚持“三分饥，七分饱”的原则。

适度娱乐，健脑又开心

除了饮食，张雪珍还有一个养

生秘诀，那就是每天和几个老朋友

打麻将。她说：“打麻将不仅锻炼

脑子，还能让心情更好。心情好，

身体才会好。”

每天下午，张雪珍都会和几位

年龄相仿的老朋友聚在一起，打上

两个小时的麻将。她笑着说：“打

麻将的时候，得不停地思考，这对

我们这个岁数的人来说，是个不错

的脑力锻炼。”而且，麻将桌上的轻

松氛围，总能让她忘记烦恼，享受

与朋友们相处的时光。

张雪珍提醒老年朋友，打麻将

要适度，不能时间过长。她说：“久

坐对身体不好，玩两个小时就足够

了。”她总是能很好地把握时间，既

享受了娱乐，又保证了身体健康。

牌桌上的欢声笑语，是张雪珍

每天最期待的时刻。她觉得，这样

的生活，既充实又快乐。

床上健身操，简单又有效

冬季天寒地冻，老年人外出

运动多有不便。但张雪珍却有自

己的妙招——一套自创的“床上

健身操”。

这套健身操，是她多年来摸索

出来的，躺在床上就能完成，非常

适合老年人早上醒来时做一做，对

身体健康非常有好处。

张雪珍介绍，这套“老人床上

健身操”由六七个简单的侧身、抬

腿、转腰等动作组成，每个动作之

间都配合深呼吸——用鼻子吸气

三秒钟，再用嘴缓缓呼出。

“我自己换过两个髋关节，还

有压迫性腰椎骨折，那时候行动特

别不方便。但是自从我开始练习

这套床上健身操，身体状况就好多

了。”张雪珍说，每天早上，她都会

坚持做40分钟左右。这套健身操

不仅能帮助她活动筋骨，还能促进

血液循环，增强体质。

张雪珍不仅自己坚持做“老人

床上健身操”，还热情地推荐给其

他老人。她说：“希望老年朋友都

能通过适当的运动，让身体更健

康，让心情更愉快。”

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。

□ 洛健融媒记
者 张宝峰 文/图

85岁的张雪

珍老人是一位爱

笑的老太太，她联

系记者说，想分享

一套自创的“床上

健身操”，非常适

合老年人做。


