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扭腰!转头!倒着走""这些老年人中的

流行运动#其实可能给身体带来伤害$ 国内外

专家共同提醒# 下面几个动作
)"

岁以后尽量

别做$

快速转头 %这个动作容易导致头痛&头

晕# 严重时甚至可能诱发心脑血管病急性发

作&颈部骨折等$ '中国健康教育中心专家沈雁

英教授说#有高血压&颈椎病&骨质疏松等疾病

的老年人尤其要避免$ 脖子包含颈椎&密集的

神经和血管等组织#是重要的%生命线'#脖子

两侧的颈动脉为大脑提供
+,-

以上的供血#大

脑发出的信号都要经过颈部下行$老年人往往

高发心脑血管疾病#且颈椎更为脆弱#因此转

头时一定要有意识地放慢速度$

弯腰够脚面 %双腿直立#然后弯腰用双手

够脚面#这是常见的热身动作#也总被我们用

来衡量一个人的灵活性$ '但是#美国医学专

家约翰(怀特博士提醒#过了
)"

岁再做这个动

作#对脊柱&骨骼&肌肉#乃至血压等都会造成

不良影响$ 上了年纪后#连接我们臀部和背部

的关节力量开始削弱# 更易导致肌肉损伤甚

至骨折$ 当然#运动前的热身必不可少#可以

通过活动腕关节&踝关节#或快走几分钟来代

替$

仰卧起坐 沈雁英说# 老年人做仰卧起坐

可能存在三大风险#一是双手抱头需要前驱力

量#但可能因手臂肌肉力量不足#导致身体不

平衡) 二是它几乎要用到人体的整条脊柱#而

很多老年人颈椎&腰椎都有问题#再加上骨质

疏松#极易造成运动损伤)三是头部的位置变

化较大#且以低头为主#心脑血管病患者可能

因此造成血压升高#发生意外$

躯干扭转 从身体的一侧#以腰部为轴心#

尽可能旋转到另一侧#这个动作对提高身体柔

韧性有一定好处$但约翰(怀特表示#老年人背

部肌肉力量下降#活动范围也开始受限#站着

做此动作很容易造成运动损伤#也可能因身体

不平衡导致摔倒$ 如果老年人想做这个动作#

可以躺着或坐着进行$ 沈雁英提醒#大家一定

要护好腰部#如果想锻炼柔韧性#可以选择打

太极拳&游泳等方式$

倒着走路 沈雁英解释# 很多人认为倒着

走路改变了平时一成不变的走路方式#能缓解

大脑衰老$ 但其实#大脑支配对侧的理论主要

是针对左右两侧#并不适用于前后$倒着走路#

由于老年人的平衡性&视力&反应能力等有所

下降#反而容易引发意外$
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年前#我从一家纺织单位退休后#花了

近
.,,,

元#买了辆山地车#开始了以健身为目

的的自由骑行活动$也许是在单位常年站立挡

车的缘故#我的腿部力量相当棒#每次骑上两

小时都没有任何问题$ 当时#同一单位的吴大

姐在居民小区内开了家棋牌室#她有次到我家

游说#让我加入打麻将的牌友行列#并承诺说#

每月还有食用油等其他物品的兑现奖励$我并

未心动#干脆利落地对她说#我酷爱健身运动#

不愿意久坐#山地车就是我最好的伙伴$ 她知

道我任性的性格#再做工作也是白搭#就失望

地离去$

%,

年来#除了雨雪极端恶劣天气#我始终

坚持骑行锻炼$ 每天选择一个目的地骑行#沿

途欣赏淮河两岸大自然秀丽美好的风光$ 骑

行#不仅让我开阔了视野&愉悦了身心#也收

获了快乐$ 每天傍晚#老伴看我满面春风地骑

行回到家中# 也用温暖的话语为我的健身选

择鼓劲加油$ 并且在晚上散步回到家后#主动

为我打一盆泡脚水# 让我舒舒服服泡上一刻

钟$ 已经结婚成家的儿子知道我平时喜爱听

流行音乐# 专门为我买了台放声机$ 我骑行

时#就将放声机随身带上$ 有音乐相伴#途中

更不感到孤独难耐#蓝天白云下#一路都是好

心情$

去年春天# 我申请加入了当地的骑行协

会$ 有了组织#心情更加舒畅$ 由过去独自一

人骑行# 改为数十位骑友集体行动$ 着装统

一#浩浩荡荡#沿途吸引了很多市民好奇羡慕

的目光$骑友中#老中青都有$大家相互鼓励#

团队精神展示的淋离尽致$ 自从我退休爱上

骑行运动后#体质明显增强#性格更加健谈开

朗$ 我的老伴喜爱网络#他还将我骑行的图片

传到了网上# 不少网友为我的健身爱好大加

点赞$ 这些都是我坚持骑行锻炼身体的内在

动力# 做个快乐自信的老人# 是我不懈的追

求$ 再过
)

个月#我将用骑行#迎来自己
),

岁

的生日# 我的晚年生活因喜爱健身运动而充

满自信快乐$
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根据老年人的生理和心理特点#在布置老

人卧室时需注意以下
"

个方面$

色调淡雅# 简洁明快 许多老年人容易有

孤独感和怀旧情绪$ 所以#老人卧室的墙面宜

以高明度浅色调为主# 利于提高室内亮度#营

造柔和宁静的空间氛围# 使老人心情平和愉

悦$

保证私密# 隔绝噪音 老年人的卧室应具

有一定私密性#卧室门不宜正对住宅入口或其

他居室门#避免其他家庭成员的进出和活动打

扰老人的休息$

阳光充足#通风良好 老人畏冷喜阳#充沛

的阳光对老年人的身心健康有利$因此最好把

老人的卧室设于住在南方或东南方#使光线能

够照在床上$

床边有桌# 台面充足 老人的床边应设置

台面#如写字台或高于床面的床头柜 *高度在

),

厘米左右+#方便老人扶着起身或站立, 同

时#台面应保证一定宽度#方便老人放置经常

使用的生活物品#如水杯!眼镜!药品!台灯等,

空间宽敞#流线畅通 老人卧室的进深#应

该比一般卧室略大#一来可以满足两位老人分

床休息 *摆放两张单人床+的需求#二来可以

为老人行动不便需使用轮椅时留出足够空间#

还能在卧室中留出一块活动区域, 同时#老人

卧室进门处要注意不应有狭窄的拐角#以避免

急救时担架出入不便, !周燕珉"
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越来越多的人开始不自觉地问

自己-%我#老了吗.'而我的答案是-

%我老了#但并不老化/ '

所谓没有老化# 涵盖着这样几

个因素-首先#心灵还年轻#就不要

暗示自己的年龄之大# 因而往往忘

了自己的实际年龄,第二#还没有表

现出老态龙钟的状态# 身体灵活轻

松,我每年还要出游几次#最近甚至

登临长白山上的天池, 第三思维活

跃#乐于学习新鲜事物#还能赶上潮

流#发短信&玩电脑#通通能玩得转,

老伴儿小时候家境不好# 当年

只读到小学毕业就辍学了,退休后#

她就在老年大学报了摄影班, 没多

久#她就出了彩#作品经常在市里展

出# 不少作品还获了奖, 可这还不

够#她又把我也%逼'上了老年大学,

我们常说要终身学习# 可不应

该只是把它变成一种口号# 而应该

真正地把它落实到实处/ 在老年大

学里#我不仅学到了很多东西#而且

我的心态也发生了变化# 不再觉得

自己是个老人# 每一天都过得很新

鲜&很充实/

其实#衡量一个人老与不老#不

仅要考虑到人的实际年龄和心理年

龄,还有一个更重要的因素#就是人

的精神状态, 如果能保持一颗年轻

不服老的心#忘记年龄#积极乐观#

努力向上#多学习新鲜事物#多与年

轻人交流# 不把自己陷入到一个孤

立的境地中去# 肯定不会让自己过

早地老化, !姜殿荣"
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外公今年
/)

岁#耳不聋#眼不

花#身体棒得很,我等晚辈只要有时

间就回乡下看看他#陪他聊聊天,

外公的生日很特别-

%/%/

年
/

月
%/

日,瞧瞧#这出生年月日#竟然

含有四个
/

#多牛/ 尽管如此#外公

仍然有点遗憾#轻抚白须#很无辜地

说-%俺出生那阵子# 家里连个钟都

没有,要是有个钟#出生时间会更精

确#没准俺是
/

月
%/

日
%/

时
%/

分

%/

秒生的呢/ 你们都是大学毕业#

数学好#帮俺数数#这都几个
/

了.'

我的儿子连忙接话-%老姥爷#

您这叫天长地久/ '

%哈哈哈""' 外公的小院儿

里# 笑声此起彼伏# 充满了天伦之

乐,

%姥爷#要是我们也能活到您这

个岁数#那多美啊/ '我们时常向外

公请教怎样养生的问题, 外公总是

说-%所谓养生#其实就是养心/ '

细品外公之语#我感悟颇深,他

这辈子经历的波折太多了# 不管是

战乱还是饥荒#始终乐乐呵呵#即便

遭遇了诸多不公平之事# 也能坦然

受之,所有的经历都装在心中#成为

生命中的美好风景# 进而酝酿&深

沉&发酵#成为真正的长寿基因,

!江志强"
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