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老年人养生
别忘养好肾

◎杨洪涛

老人春季锻炼，谨防六大误区
◎郭伟莉

这五种锻炼方式不适合老年人

随着春天的到来，公园里晨练的老人渐渐多起来了，有打太极拳、舞剑的；有跳舞、做
保健操、练气功的。那么对于老年人来说，怎样锻炼对身体最好？老年人运动锻炼有哪
些常见的误区？今天，康复医学科的专家为大家科普相关知识。

误区一：空腹晨练

有些老年人起床后会空腹进行
晨练，这是非常危险的。一方面经过
一夜睡眠后，腹中已空，不进食就进
行1到2小时锻炼，热量不足，再加上
体力消耗，会使大脑供血不足；另一
方面乍暖还寒，早晨气温较低、空气
质量较差，以及受人体生物钟的影
响，心脑血管风险加大，最常见表现
是头晕，严重会感到心慌、腿软、站立
不稳，建议老年人晨练前应适当进
食，最好在太阳升起后，或下午、傍晚
进行锻炼。

误区二：出汗多等于锻炼效果好

很多人觉得，只有运动时出汗
了，才算运动，但每个人的身体状况
和生理特征不同，对于同一种运动，
不同人适应能力不同，有些人可能更
容易流汗，但并不意味着他们的运动
效果更好。有些老年人运动后出汗
立即脱衣则可能导致风寒入侵，影响
身体健康。汗液中有对人体有用的
物质，水、电解质、氨基酸、维生素等，
如出汗较多，不能及时补充可引起脱
水、电解质紊乱，出现头痛、全身无
力、心律失常，严重时将危及生命。
建议老年人运动前适当饮水，运动中
及时补水，运动后及时补充电解质盐
分及牛奶等物质，防止脱水、电解质
紊乱的发生。

误区三：盲目跟随他人锻炼

老年人锻炼时应考虑到个体差
异，包括身体状况、健康状况以及个
人偏好，锻炼方案应该根据这些因素
量身定制，不应该仅仅因为其他人正
在做某项运动就轻易尝试，建议根据
个人运动时自身感受来决定每周运
动频率和运动项目，以及运动时间、
运动强度，避免运动损伤。

误区四：饭后立即散步

饭后立即散步不利于健康，饮食
后血液集中在消化系统，心脏及身体
其他部位血液供应减少，老年人尤其
需注意避免饭后立即运动，以免加重
心脏负担和影响消化系统。建议饭
后适当休息30~60分钟再进行散步。

误区五：选择高负荷的运动方式

生活中，我们常见有些老年人热
衷长距离行走，长时间跳广场舞，不
论选择怎样的锻炼方式，须牢记锻炼
适度的原则。随着年龄增长，老年人
肌肉力量、平衡能力、视听反应能力
均有所下降，高负荷锻炼会导致关节
损伤加重。

误区六：“撞树锻炼”

清晨公园，总有不少老人用自己
身体用力撞击路边树干，认为用身体
撞树能够刺激穴位和经络，事实上，
人体的每个穴位都有准确位置，老年
人用背撞树接触到的是整个背面，根
本无法精准刺激。除此之外，撞树隐
藏着不少风险。首先，很多老年人血
管硬化并形成斑块，如果撞树不当，
会造成斑块脱落，容易形成血栓，造
成脑梗塞及心肌梗死，危及生命；其

次，如果撞树力量过大会伤到肌肉和
颈椎，尤其患有骨质疏松，腰肌劳损
的老年人，更不能做撞树锻炼。

锻炼前先自我评估

老年人或多或少存在一些基础
性疾病，为确保运动安全，建议老年
人运动前进行身体状况自我评估：1.
基础血糖、血压是否平稳；2.心肺功
能是否正常，上下楼梯或活动较久是
否感觉心慌、气短、胸闷、头晕或严重
的眩晕；3.骨骼有无退行性改变，颈、
腰、膝关节是否时常感到疼痛。

如果您不存在以上问题，那意味
着您目前的身体状况满足基本的运
动安全条件，建议您积极参加运动健
身。如果您存在上述一个或多个问
题，那意味着您目前独自运动会有风
险，建议先咨询医护人员，并在专业
体能教练的指导下进行锻炼。

总之，建议老年人一般根据自
身情况和爱好选择中轻强度运动项
目，上午10~11点、下午3~5点为最
佳运动时间，每次运动 30~60 分
钟，注意锻炼前热身，锻炼前评估当
天体力、前夜睡眠及服药情况，锻炼
时穿合适的衣服鞋子，运动循序渐
进，动作快慢适宜，劳逸结合，预防
跌倒。运动后及时补充饮食营养。

都说生命在于运动，不少人争当
“运动达人”，为享受健康、活力的老
年生活打基础。但很多人对运动健
身的正确方法一知半解，有时练得越
多越伤身。以下5种锻炼方式，老年
朋友务必引起警惕。
方式一：长时间跳广场舞

跳广场舞出问题的人症状基本
相同：膝盖伸屈没问题，但爬楼梯时
膝盖疼痛明显，严重的走路都会不舒
服，休息几天后有所缓解。

这与广场舞的一些高难度动作
有关。如身体旋转、下肢扭转等，这
些动作对身体重心控制、下肢力量和
稳定性都有较高要求。

而且，很多人跳上一两个小时才
休息，过长的关节连续使用，会加速
关节磨损、导致膝盖疼痛。
方式二：弯腰够脚面

双腿直立，弯腰用双手够脚面是
伸展筋骨的好方法。但年纪大了后

做这个动作，对脊柱、骨骼、肌肉乃至
血压都会造成不良影响。

此外，所有过度弯曲的动作都不
适合老年人。老年人的平衡能力差、
关节较硬，萎缩的肌肉无法更好地保
护关节，大幅度弯腰易造成牵拉伤和
关节错位。而且，如果弯腰过快过
猛，会导致脑部血压剧烈变化，诱发脑
出血。在弯腰捡东西时，也应尽量放
缓动作，扶住椅子或其他固定物，直
腰蹲下再捡。
方式三：头颈部绕圈

很多老人经常做头颈部绕旋练
习，认为这样对颈椎好，也有利于缓
解颈肩部的酸痛。

其实，如果患有重度动脉硬化或
是已经有颈动脉斑块形成，头颈部剧
烈绕旋，可能会出现头晕恶心呕吐，
甚至跌倒，重则会酿成动脉斑块脱
落，导致意外事件的发生。

老年人进行头颈部锻炼要适度，

应降低动作幅度、速度和绕旋力度。
两侧及前后摆动的幅度应该控制在
180度以内，并可不时静歇2~3秒，
以达到舒筋活络的效果。
方式四：倒走练习

很多人觉得倒着走可强身健体，
强健腰肌。道理是对的，但对于中老
年人来说，倒走的过程中，心率会加
快，容易增加其心脏负担，反而不利
于身体健康。

此外，倒走需要频繁转头，患有
颈椎病的老人不宜做这个动作，以免
转头时压迫颈动脉引起晕厥。
方式五：仰卧起坐

仰卧起坐要把双腿蜷起来练腹
肌，力度太大。

而大多数中老年人的颈椎、腰椎
或多或少都有一些问题，再加上骨质
疏松，做仰卧起坐很容易给颈椎和腰
椎造成不可逆转的损伤。

据养生中国

肾为“先天之本”“生命之
源”，与每个人的健康密不可分，
其重要性不必多说。特别是老
年人，要想身强体壮，就要把肾
养好，老年人养肾是有助于延年
益寿的。然而压力大、过度劳累
等诸多因素易损耗人的肾气，从
而导致肾气亏虚的发生，所以，
养成良好生活习惯才是养肾的
根本。

养肾护肾的生活小妙招

1.饮食养肾。饮食适量、清
淡，避免一次性摄入过多高蛋白、
高脂肪食物；适当摄入黑豆、黑芝
麻、桑葚、山药、枸杞等药食同源
食物；定时适量饮水有利于肾脏
排出代谢废物。

2.运动养肾。太极拳、八段
锦、瑜伽、健步走等可促进周身及
肾脏血液循环，有助于养肾。注
意运动应适量，避免过度劳累。

3.睡眠养肾。充足的睡眠对
于恢复气血、保养肾气起着重要
作用，应养成良好作息习惯，避免
熬夜。

4.御寒养肾。肾阳为一身阳
气之本，寒为阴邪，易损耗肾阳而
致病。养肾应“去寒就温，勿使气
夺”，做好保暖工作，避免久处寒
湿之地，减少寒凉食物摄入。

预防慢性肾脏病的急性加重

1.避免诱发因素。注意防寒
保暖，预防感冒等感染性疾病；保
持充足的水分摄入，避免脱水；避
免过度劳累和情绪波动。

2.加强自我管理。密切监测
病情变化，如血压、尿量、蛋白尿、
血糖等指标的变化，及时发现并
处理异常情况。

3. 避免使用肾毒性药物。
避免使用对肾脏有损害的药
物，如部分抗生素、解热镇痛药
等。如有需要，请在医生的指
导下使用。

慢性肾脏病如何识别

1.观察尿液变化。正常尿液
呈淡黄色，若出现红色、酱油色、
浓茶色等，可能是肾病引起的血
尿或血红蛋白尿；排尿后可观察
尿液中的泡沫，如果泡沫长时间
不能消散，也可能是蛋白尿的表
现；尿量过多或过少、夜尿增多可
能是肾病的信号。

2. 注意身体症状。肾病早
期可能出现眼睑、面部、下肢等
部位的水肿，晨起时尤其明显；
应定期测量血压，肾病可导致高
血压，而高血压又可能加重肾脏
损害；肾病患者可能因贫血、电
解质紊乱等原因出现乏力、疲劳
等症状；部分患者可能会出现腰
痛症状，尤其是肾盂肾炎等感染
性疾病。


