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洛阳·健康A06

□洛报融媒新闻观察员 洛谭

一会儿嗑瓜子，一会儿吃橘子，
每天走路不超过1000步……最近这
段时间，很多居家办公者因活动范围
受限、缺乏运动，在微信朋友圈里忍
不住自嘲“又长胖了”。

运动是预防疾病的“良方”。运
动不仅能强身健体，还能使身体合成
更多血清素、多巴胺、内啡肽等，让人
产生快乐情绪。老人多动动，不仅能
赶走坏情绪，还能增强记忆力，减少
老年痴呆等疾病的发生。当下，奥密
克戎变异株隐匿性更强，传播速度
更快，为尽快阻断病毒传播链条、遏
制疫情扩散蔓延，不少地方采取限
制出行或居家隔离的保护措施。当
户外活动受限，生活方式改变，谁也
不想因活动减少而多出一身膘。那
么，如何科学“动起来”呢？

居家运动，没有想象的简单。
首先，居家期间要保证营养摄入，千
万不要过度减肥，因为那样会使免疫
力下降，身体抵抗力变差。其次，要
适量运动。有人目标订得高、运动量
大，其实微微出汗就好，别过度消耗
体能，否则一旦因运动过度引起身体
不适，就得不偿失了。此外，有人锻
炼几天就想放弃，其实运动的动力消
退是每个人都会遇到的问题，也是居
家健身最大的障碍。建议大家制订
一个合适的健身目标，设置好自己可
以达到的训练量，同时灵活制订不同
的运动计划，尝试不同的运动套餐。
总而言之，要想办法为居家运动的热
情“保鲜”。

有人说，糟糕的境遇占10%，剩
下的90%取决于我们如何看待。防
疫不妨碍锻炼，居家健身需要我们
始终保持良好的心态。

□洛报融媒首席记者
曾宇凌 通讯员 高鸽

最近，人们居家

时间较多，宅家也需

要通过锻炼提升自己

的免疫力。这两天，

记者采访了几位坚持

居家锻炼的市民，他

们当中有人每天举哑

铃练肌肉，有人天天

练站桩……虽然锻炼

方法各不相同，但他

们共同的心声是，宅

家≠停止锻炼，要动起

来给健康加分。

居家如何锻炼？他们一起说经验

居家也要
科学“动起来”
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从两个月前开始，小煜每天

早上都练八段锦，虽然还是新

手，但她已经感受到八段锦带给

自己的变化了，“全套动作只要

12分钟，练完全身暖暖的很舒

服，感觉自己元气满满，一整天

都有精神”。

这几天，小煜和家人一直居

家，每天早上她不仅自己练八段

锦，还带着家人一起练，既强身健

体，也增进了家人之间的感情。

【小贴士】
小煜是一名医务工作者，她

想特别提醒的是，练习八段锦

时，需要进行大量呼吸，所以居

家练八段锦时，要注意开窗通

风。练完最好休息一会儿再做

其他事，不要马上吃饭或洗澡。

别看朱贝贝是一名90后，但

他对传统中医文化情有独钟，他

从今年8月开始练站桩，最大的

收获是，感觉自己有精神了，也

不嗜睡了。居家期间，他每天早

上都要练习10多分钟站桩，一天

都没有间断过。

“站桩看起来容易，其实很有

门道，要慢慢学会全身放松地站。”

朱贝贝说，站桩能让气血畅通，手

脚冰凉的时候，站一会儿就觉得

身上热了。患过敏性鼻炎多年的

他，每年一到春秋天就鼻塞流

涕。今年秋天，他坚持练站桩，再

加上针灸治疗，鼻炎基本没犯过。

【小贴士】
市中心医院中医科主任王

全林说，站桩的练法有很多，最

基础的一种是两脚开立与肩同

宽，重心前移至前脚掌，微微下

蹲屈膝，注意膝盖不要超过脚

尖，双手自然下垂，舌尖微抵上

颚，提肛收腹，自然呼吸。练习

站桩时，要注意身心放松，气息

调匀，保持心神安逸的状态。关

于站桩的时间，一开始可以从几

分钟练起，慢慢根据身体适应情

况增加时间。

练站桩，有助于畅通气血，

从而起到养生保健的作用，但要

注意别在空腹或过饱时练习，提

前做好热身，姿势要正确，以免

伤膝盖。站立不稳或行动不便

的老人，不建议练站桩。

别看王鸿今年已经50多岁

了，但不管是身材还是面相，看

起来都像三四十岁，她的保养秘

诀就是保持乐观心态、别闲着。

最近这段时间，王鸿一直在

家，她居家锻炼的方式很接地

气，就是做家务，每天拿着抹布

到处擦，一天到晚不闲着。她开

玩笑地跟记者说：“现在，家里的

地板比脸还干净！”

“不管用啥方法，动起来给健

康加分，别小看做家务，就拿擦桌

子、拖地来说，腿脚要不停移动，手

臂和胳膊要配合着不断用力，上

肢和下肢都得到了锻炼。”王鸿说。

【小贴士】
市中心医院骨科医生杜登

悝说，在“运动金字塔”中，将人

们日常的运动分为五层，第一层

是生活中的运动，也就是日常生

活中最基础的运动，包括做家

务、走路等。需要提醒的是，运

动要适度，做家务时尽量不要长

时间保持同一个姿势，比如弯腰

拖完地时，可以配合做一些伸展

运动，以免腰酸背痛。

张建洛从小爱运动，打

球、跑步、游泳样样在行，他

已坚持冬泳30多年了。对他

来说，锻炼就像吃饭、睡觉一

样，早已成为生活中必不可

少的一部分。

为了配合疫情防控，他

虽然宅在家里，但锻炼一

直没停过，只是把锻炼场地

从户外搬到了客厅。“在家

不方便做跑、跳之类的有氧

运动，我就做俯卧撑、仰卧

起坐、举哑铃等力量训练，

每天下午4点开始，一般练

1个多小时，运动完身上微

微出汗，特别舒服。”张建

洛说。

【小贴士】
市中心医院营养科主任

田俊梅说，肌肉力量训练不

是年轻人的专利，老年人同

样需要。随着年龄增加，老

年人肌肉量会逐渐减少，如

果发展到肌少症，跌倒的风

险会大大增加。像张建洛这

样坚持力量训练，有助于减

缓肌肉流失。没有运动基础

的老人，可尝试逐渐增加力

量训练的强度和时间，量力

而行。

市民张建洛 66岁
居家锻炼方法：力量训练
感受：宅家≠停止锻炼

市民王鸿 56岁 居家锻炼方法：做家务
感受：动起来给健康加分2

市民朱贝贝 31岁 居家锻炼方法：站桩
感受：气血畅通，不嗜睡了3

市民小煜 37岁 居家锻炼方法：练八段锦
感受：练完一整天都有精神4


