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锻 炼 误 区 健 康 快 车

糖尿病患者
锻炼时要注意什么？
科 学 健身ABC

听信“撞树健身”法

八旬老人
撞断胸椎

健康周刊·健身 14

健 身 达人

银发经济催生
适老化健身产品

“从小就喜欢跑步，跑步让我的人
生更有意义。”在我市一家国有企业工
作的职工曹中对跑步情有独钟。

2015年，曹中开始接触马拉松，半
程马拉松和全程马拉松都参加，每次参
加完赛事他都会总结得失，并不断提高
自己，让自己的跑步更加科学高效。

因为之前的工作是五班三倒，这给
曹中按规律训练造成了一些阻碍，但是
他并没有放弃，一直坚持跑。去年4
月，曹忠终于结束了 13年的倒班工
作。从此，每天早晨5点到7点，成为
他最喜欢的跑步时刻，没有任何人、任
何事可以打扰。就这样，他坚持到了去
年夏天，每天的晨跑让曹中体重降低
了，跑步的配速也逐渐提高了。

去年9月30日，在如东县举行的
一次半程马拉松比赛上，曹中的精彩亮
相让不少跑友议论纷纷：“那个人是曹
中吗？”“他现在这么瘦了？”“跑得比原
来更快了！”

对曹中而言，因为热爱跑步，所以
有了坚持不懈的动力。如今，他每一天
都坚持控制三餐的饮食和合理安排作
息时间，这让他获益匪浅。

在徐州半程马拉松比赛中，虽然比

赛时下着大雨，曹中依然发挥稳定，取
得了男子组第13名的好成绩。在另一
场半马比赛中，他跑进了1小时16分
钟，刷新了个人最好成绩。

“如果跑步真的需要理由，那就是
可以让你体验并喜欢上强风吹拂的感
觉，变成一个更好的自己！”曹中笑着
表示。 本报记者李波

由于生活方式不当，越来越多的人
被诊断为糖尿病。除了常规意义上的
药物和饮食干预外，体育锻炼就像是帮
助对抗糖尿病的“秘密武器”，对糖尿病
患者尤为重要：降低血糖、血压和胆固
醇；改善血液循环；减少对胰岛素和口
服药物的需求；防止体重增加并促进减
肥（体内脂肪过多会使糖尿病恶化）；增
强心脏、肌肉和骨骼功能；提高机体力
量、灵活性和心肺耐力水平；改善大脑
功能和情绪；缓解压力等。

由于每个人的个体差异及患者病
情所处的阶段不同，糖尿病患者在运动
锻炼前应该先咨询内分泌科医生等专
业人士，以提高锻炼效果、避免意外发
生。在开始体育锻炼之前，应该系统评
估心脏、肾脏、脚部和神经系统功能以
确定运动的禁忌。例如，如果脚有神经
问题，医生可能会建议进行一种不会给
脚带来额外压力的运动，比如游泳。开
始锻炼时，应该循序渐进以使身体逐渐
适应运动。比如从散步5到10分钟开
始，然后每周逐渐增加几分钟的步行时
间。一旦身体习惯了走路，尝试增加新
的体育活动，比如游泳、骑自行车、跳
舞、打高尔夫或保龄球、水中有氧运动
等。记住，运动不一定要剧烈。一些生
活方式的改变会产生很大的影响，比
如，改走楼梯而不是乘电梯、选择走一
段路而放弃乘坐公交车或驾车、徒手做
家务而不使用电动设备（扫地机器人

等）。当然，为了获得更佳效果，应该每
周锻炼三到四次，每次至少30分钟有
一定强度的运动。

糖尿病患者运动小贴士
长期规律有氧运动有助于控制血糖。
较大强度抗阻运动比低或中等强

度的运动更有帮助。
餐后活动可以更有效控制血糖。
选择自己喜欢的体育活动，因为更

有可能长期坚持下去。
尽量在运动前后做准备活动和整

理运动。
运动时要间断少量喝水，在天气炎

热时更要防止脱水。
运动时穿合适的鞋和衣服。
单独运动时佩戴患有糖尿病的身

份标签，以确保在出现问题或受伤时得
到适当的治疗。

如果有高血压或眼睛上的问题，不
要做像举重这样的运动。

尽量避免空腹运动，可以在运动前
吃点零食，运动时可以随身携带一些糖
块或饼干类零食（一旦出现低血糖症状
可以迅速缓解症状）。

对于那些使用β受体阻滞剂药物
的人，不要通过监测心率来测量锻炼强
度，而应该改为感知用力评级（RPE）来
跟踪锻炼的感觉。

睡觉前尽量不要运动，尤其要避免
剧烈运动以避免夜间发生低血糖现象。

在运动前、中和运动后检查血糖，
一旦血糖过高应首先寻求医生指导再
进行运动。

南通市第二人民医院魏勇

“跑步让我的人生更有意义”

晚报综合消息 在公园
里经常会看见有些老人用后
背撞树健身，据说这种“新式”
健身方法可以活血化瘀，还能
强筋健骨。然而近日，武汉一
名八旬老太却把自己的胸椎
撞断了。

88岁的刘奶奶平日里身
体很棒，还喜欢赶时髦。前不
久听到在公园一起锻炼的老
姐妹们说撞树可以起到活血
化瘀、强筋健骨的作用。沉迷
养生的刘奶奶特地挑了阳光
充足、气温适宜的日子专门到
公园“撞树”。没过两天，她开
始腰酸背疼，以为是健身“起
了效”便没太在意，每天还是
坚持到公园撞树。时隔一周
后，她发现自己疼得下不了
床，这才在家人的陪同下到医
院检查。

在武汉市第四医院古田院
区疼痛科，接诊医生汪莉仔细
询问病史并为其完善相关检
查。通过影像结果，汪莉发现
刘奶奶的胸椎断了！“我没磕着
没碰着，为了强筋健骨还健身，
怎么还骨折了？”起初，刘奶奶
还不相信医生的诊断，直到汪
莉询问她平时做什么运动时，
她才突然想起来：“我该不会是
撞树撞断的吧？”回忆起自己的

“健身之路”，撞了几天还真觉
得身上好像“轻快”些了，所以
就觉得有用，继续坚持天天撞，
还得保证撞得有力道。现在想
想，身上越来越疼确实是撞树
之后的事。

听说要手术，刘奶奶一开
始很抗拒，害怕做手术会影响
她回老家过年。“奶奶，我们这
个手术方案保证不耽误你回家
过年。”该院古田院区疼痛科手
术团队为刘奶奶定制微创手术
方案，手术仅需在背部两侧各
开一个2毫米的小孔，通过穿
刺针把一个“小气球”送到骨
折的地方，充气后把压扁的
椎体重新撑起来，然后向这
个空腔里像挤牙膏一样注入
一种可以快速硬化的“骨水
泥”，不仅能在术后快速缓解
疼痛，还可以迅速强化椎体。
术后，刘奶奶的疼痛马上得以
缓解，第二天早上就能下床走
路了。

该院古田院区疼痛科周伶
主任介绍，老年人皮肤比较松
弛、毛细血管比较脆弱、骨质
也比较疏松，长时间的碰撞有
可能会造成机体损伤。周主
任提醒，老人在锻炼身体时，
运动强度不宜过大，动作幅度
不能过猛，可以选择在平路上
慢走。如果出现不明原因腰
背疼痛、活动受限的症状时，应
立即到医院就诊，不要随意按
摩、乱动，以免进一步对身体造
成伤害。 据《武汉晚报》

近日，国务院办公厅印发
《关于发展银发经济增进老年
人福祉的意见》（以下简称《意
见》）中提到，组织开展各类适
合老年人的体育赛事活动。加
强球类、棋牌等活动场地建设，
支持体育场所错峰使用。近年
来，老年人体育运动频频出圈，
显示出银发族对体育的热情，
也让老年体育如何更“适老”成
为大众关注的焦点。

2023年 12月，民政部公
布的《2022年度国家老龄事业
发展公报》显示，截至2022年
末，全国60周岁及以上老年人
口 28004 万人，占总人口的
19.8%，再结合《2022国民健身
趋势报告》公布的2020年老年
人人均体育消费为1092.2元，
与2014年调查相比增长588.2
元。不难看出，随着老年人群
体的增长以及健康意识的增
强，适老化健身市场需求也随
之上升。

记者采访北京多家健身房
了解到，一些健身房设置了60
岁以下的“限入门槛”，但还有
许多健身机构对老年人前往健
身持欢迎态度。北京朝阳区一
家健身工作室就专为中老年群
体推出一对一健康恢复锻炼课
程，该店工作人员告诉记者：

“这项课程是专门针对50至
70岁的中老年群体推出的，随
着年龄增长，中老年人的肌肉
与各项指标都会有所下降，适
当运动有利于身体健康，近期
报名的中老年人有所增多。”另
一家健身机构的工作人员提
到，在进行训练之前教练会先
带老年人进行体测，根据体测
数据制定训练计划，避免受伤。

近年来，面向老年人的社
区多功能健身场所也在不断
增多。截至 2023年年底，上
海累计建成“尚体乐活长者运
动健康之家”超100家；福建
泉州也在积极建设“智慧健康
小屋”，为老年人在家门口提
供健康服务……

记者在采访时发现，我国
适老化健身设施设备相对较
少、适老化室内锻炼空间不足、
缺乏专业人员指导、有针对性
的慢病运动干预方案和相匹配
的专业设施设备不足……这些
短板恰是健身器材制造商拓展
市场新的发力点。

长期耕耘这一市场的尚体
健康科技（上海）有限公司副总
经理王亮认为，老年人对健康
的需求是刚需，老年健康产品
未来会出现很多细分的市场
领域。“例如针对老年人慢病
运动干预的专业设施、设备和
服务，防跌倒、心脑血管疾病运
动干预等，全民健身与全民健
康深度融合，会越来越受到老
年人及其家人的欢迎，市场前
景广阔。” 据《中国体育报》


