
责任编辑 刘亚 / 美编 李鹏 / 校对 张鑫 / E-mail：ycwbjtsh@126.com
13

2023年9月4日/星期一

副刊·晚晴

运动对老年人健康的影响

1.心血管系统
经常从事体育锻炼的老年人，

内脏各器官的功能仍保持较高水
平。长期体育锻炼使心肌纤维增粗
有力，冠状动脉供血量增多，从而
使心脏本身的血液循环改善，增强
心功能。锻炼 6 个月可使最大摄氧
量提高20%。

2.呼吸系统
呼 吸 系 统 的 储 备 功 能 在 30

岁～60 岁开始退化，60 岁后退化
明显。3个最重要的变化是：肺泡体
积增大、弹性降低、呼吸肌功能下
降，从而影响肺的通气和扩散能
力，影响氧的运输和交换。经常运
动使呼吸肌强壮有力，保持肺组织
弹性及胸廓的活动度，保持和增强
通气量和换气功能，减少老年肺气
肿的发生，膈肌活动度也明显增
大。

3.肌肉和骨骼系统
人的肌力在25岁～30岁时最

好，以后缓慢下降。40 岁以后下降
加快，65岁时下降20%。

老年人经过锻炼，仍可使肌肉
的适应性加强、血液循环及代谢改
善，动作的耐力、速度、灵活性和准
确性得以改善，并延缓肌肉萎缩，
延缓骨质疏松、脱钙等老化过程。
老年人容易发生骨质增生，韧带和
肌肉退化，经常运动，可加强关节
的韧性，提高关节的弹性和灵活
性，防止和推迟老年人骨关节的退
行性变化。

4.消化系统
经常运动可促进食欲，增强胃

肠蠕动，促进消化液的分泌，加速
食物的消化、吸收。由于运动时呼
吸加深，膈肌上下移动和腹肌的活
动对胃肠道可起到按摩作用，并增
强其功能，使血液加速、代谢旺盛，
从而改善肝、胰等内脏功能。

5.神经系统
体育锻炼可提高大脑皮质神

经活动过程的强度、均衡性和灵活
性，使反应的潜伏期缩短，各种分
析器的功能得到更好的保持，尤其
是运动可改善脑血流量，提高神经
灵活性，调节兴奋与抑制过程，提
高脑细胞的工作能力，促进疲劳迅
速恢复。

6.下丘脑~垂体
老年人下丘脑~垂体的功能减

退，内分泌调节能力降低。长期坚
持锻炼，可活跃丘脑的“愉快中
枢”，可给老年人带来愉快的情绪，
加强他们战胜衰老的信心，并可使
睡眠良好，精力充沛。还可提高内
分泌功能，提高老年人性激素水
平，改善性功能。

7.延缓衰老
老年人体内各种酶的水平降

低，自由基代谢改变，肾排泄功能
降低，皮肤血液循环减慢，感觉不
灵敏，骨髓造血功能也减弱。加强
运动可改善上述所有情况，促进酶
的活性和抗自由基作用，从而提高
代谢及抗氧能力，这些都与延缓衰
老有关。

老年人健身锻炼应遵循的原则

老年人身体的各系统器官功

能有所降低，身体素质全面下降，
容易疲劳，运动后恢复较慢。因此
老年人进行锻炼时必须更好地遵
循循序渐进、系统性及个别对待等
原则。

1.全面、定期检查
了解锻炼前、锻炼中和锻炼一

段后的健康状况、疾病变化及各脏
器的功能水平，特别要注意心血管
和脑血管系统的变化，确保锻炼的
安全性。

2.低强度、短时间
选择运动时间不过长、强度不

太大的全身性体育活动。活动应包
括各个关节的肌群，动作要有节
奏，速度宜稍缓慢。用两周时间观
察其反应，可能会有几天的肌肉疼
痛、劳累等反应，但很快会消失。适
应后再小幅度增加运动量，再经过
一段适应期，呈波浪式渐进，不要
追求直线增加运动量。老年人不宜
做举重、快跑等快速度、重体力的
活动。

3.有规律、持之以恒
每周至少运动 3 次，当经过一

段试探性适应的运动后，强度要达
到有效的阈值，适宜心率为40%～
60%最大心率，约110次/分左右便
可取得良好效果，达到最佳效果需
要数周到数月的时间，但如果停止
锻炼两周，便呈明显下降趋势。

4.不过分用力及动作过猛
锻炼方式可多样化，但要避免

屏气，过分用力，动作过猛，避免使
身体骤然前倾、猛然低头、弯腰等
动作。呼吸要自然，可用腹式呼吸。

5.趣味性
老年人锻炼要有自觉的要求、

爱好和兴趣，不要强求锻炼，任何
勉强都会造成不良后果。

6.生病时应停止锻炼
有明显心肌功能减退者或慢

性病患者，可按照病情特点进行医
疗体育锻炼。

7. 强调事先准备活动和运动
后整理活动

年龄越大，准备活动越要充
分，10 分钟左右的伸展动作，慢走
可避免损伤；跑步后至少慢走 2 分
钟～3分钟；力量练习后先休息5分
钟，运动后忌立即洗热水淋浴，可
洗1次温水澡。

适宜老年人的锻炼方式

1.太极拳

太极拳运动，其根在脚，发于
腿，主宰于腰而形于手指。这种全
身性的肢体运动，以腰椎为枢，带
动全身肌肉骨骼运动，从而使神
经、心血管及相关脏腑系统处于兴
奋与抑制、舒张与收缩的协调有序
的活动中，使人生机旺盛，功能活
跃，为人体保持旺盛的活力打下坚
实的基础。

2.慢跑
轻松的慢跑运动，能增强呼吸

功能，可使肺活量增加，提高人体
通气和换气能力。慢跑运动可使心
肌增强、增厚，具有锻炼心脏、保护
心脏的作用。多年从事慢跑运动的
老年人的心脏大小及功能与不参
加锻炼的 20 岁的年轻人的心脏无
异，这是因为长期坚持锻炼，改善
了心肌营养，使得心肌发达，功能
提高。

3.快走
坚持每天快走，能有效对抗糖

尿病、减少卒中、预防老年痴呆等。
刚开始锻炼的人可以逐渐增加运
动频率和时长，先每隔一天走一
次，从半小时开始，逐步适应后就
要坚持每天锻炼。一般人快走时，
感觉有点气喘，身体出汗，就说明
运动量达标了。

健步快走能改善老年人的新
陈代谢，调节老年人的心情环境，
能从各方面提高老年人的身体素
质，更能预防和缓和高血压等老年
人所常见的心血管疾病。

4.广场舞
广场舞是一种很好的群众性

文体活动，简单易学，也比其他锻
炼方式强度小些，娱乐性更强。跳
广场舞会忘掉烦恼与忧伤，忘记自
己的年龄，浑身充满青春的活力，
感受到愉快的情绪，从而达到最佳
的心理状态。并且，有助于提高睡
眠质量，使睡眠更佳，使人得到更
充分的休息，令人更有活力、更精
神。

5.骑自行车
老年人多有关节酸痛，或其他

一些关节毛病。
骑自行车是一种平衡运动，两

腿轮流蹬踏，协调合作，可以避免
大脑两半球的偏盛偏衰，有利于大
脑发育，预防脑功能减退。还可防
治下肢静脉曲张、高血压、动脉硬
化，有利于肺心病的排痰换气。

（人民卫生出版社出版《人体
亚健康与调适》）

□烟乐

有三类老人很适合
带娃。

◆拥有丰富阅历的老人

如果让老人带娃，那
么老人的人生阅历，就是
最好的教育力量。这样的
老人往往思想开阔，不会
被陈旧老套的育儿理念
限制。他们会一边给孩子
讲述自己的经历、各个领
域的知识，还会不断启发
孩子、引导孩子。

这个过程中，孩子的
求知欲望会被放大，而且
自己感兴趣的内容和擅
长的领域也会露出苗头。
这样的孩子虽然不一定
有有趣的玩具和非常漂
亮的衣服，但是已经赢在
了起跑线上。

◆绝不袒护孩子的老人

很多年轻家长正在
犯这样一个错，当老人帮
忙照看孩子的时候，但凡
对孩子进行一点袒护，他
们马上就会进行指责，觉
得老人溺爱孩子，而且没

有限度。但是在自己照顾
孩子的时候，往往比老人
更加过分和没有下限。

其实老人都明白这
个道理，也深刻知道溺爱
孩子带来的坏处。有一些
老人，他们在教育自己子
女的时候就比较严格，在
对待孙辈的时候，他们还
会沿用这种方式。丰富的
教育经验加上相对严格
的方式，能够杜绝溺爱孩
子的情况发生。这类老人
带出来的孩子，往往会优
秀并且自律。

◆年纪较轻、精力充
沛、时间富足的老人

有些家长看着像孩
子的爸爸妈妈，但询问之
后才知道，原来他们是孩
子的祖辈。很多 60 后和
70后的长辈们都有了孙
辈，如果保养较好并且懂
得与时俱进，那么他们是
带孩子的最佳人选。这类
老人不仅精力充沛，而且
身体状况较好，卫生状况
也不错。年轻父母如果将
孩子交给她们，那么自己
大可放心。

（《现代家庭报》）

适合带娃的老人

□任英杰

误吸是指在吞咽过
程中有数量不等的液体
或固体食物进入声门以
下的气道，而不是随着吞
咽动作顺利进入食管。

预防误吸

1.在老年人吞咽有
问题或意识不是很清醒
时不能喂食。

2.了解老年人的饮
食习惯和规律、对食物的
特殊要求等，避免进食尖
利、过硬的食物。

3.尽量采取坐位或
半坐位喂食，在喂食时要
慢，不要跟老年人边吃边
聊，要特别注意老年人的
吞咽和呼吸情况，发现误
吸要及时处理，防止危险
发生。

4.患有慢性病、长期
卧床、年老体弱者，应注
意经常改变体位、翻身、
拍背，咯出痰液，有感染
征象时要及时到医院就
诊。

应急处理

咳嗽 对神志清醒
的老年人要鼓励咳嗽、咯
痰，并协助拍背，尽快将
异物排出来。

掏取 咽喉异物用
手掏出或钳出最为有效，
应迅速撑开口腔掏出；老
年人出现窒息或意识障

碍，不能自行咯出异物，
应立刻用家中吸痰装置
进行负压吸引，吸出患者
口腔、鼻腔及气道内分泌
物、食物碎屑；必要时，采
用纤维支气管镜吸出异
物。

冲击 患者呈仰卧
位，用双手在剑突下向上
用力施压；若为坐位或立
位，施救者在患者身后用
双手或其他硬物顶于剑
突下，向上猛烈冲击，这
种方法利于胸腔中的气
流将堵在气管中的异物
冲出来。

拍背 在进行体位
引流时，轻拍双侧肩胛、
肩区内侧，自下向上促使
气管内异物排出。

引流 将患者置于
头 低 45 度 ~90 度 的 体
位，使吸入的食物、胃内
容物能顺体位流出来。

抽吸 用粗导管插
入咽喉部吸引气管内异
物，刺激咽喉部引发咳嗽
反射，有利于异物清除。

气管插管或切开
必要时进行气管插管或
气管切开进行吸引，使呼
吸道堵塞物得到迅速彻
底清除，建立起通畅有效
的呼吸道。

给氧 抢救时应当
给予高浓度氧气吸入，直
到缺氧状态缓解，然后留
置导管持续给氧。

（《医药卫生报》）

老年人误吸怎么办
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