
■健康提醒

人到老年， 很多人都没法集中时间去
做均衡运动或力量练习， 以下三种健骨方
法， 老年人随时都可以在家中练习。

骨骼热身操 躺在床上， 全身骨骼放
松、 缓慢地伸展全身肌肉， 灵活关节， 活
动全身之气， 以免产生急性扭伤， 抽筋等
身体不适。

下肢与上臂骨骼活力操 下肢和上臂
交替锻炼。 下肢抬起， 双臂自由放下， 然
后再让双脚放开， 身体微倾， 双臂向上自
由伸展， 这能很好地削减脂肪， 有效增加
腰部力量。

健骨哑铃操 双腿分开站立， 膝盖弯曲
抬起。 胸部向前倾， 但是背部始终保持挺
直。 双手握着哑铃， 向两边水平提起， 感
觉到背部肌肉在用力。 此法能加强背部脊椎
骨骼的柔韧性， 让老年人远离驼背的危险。

刘玉雯
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来一场说走就走的旅行 ，
把青春塞进旅行箱， 不仅是年
轻人的梦想， 八旬老人也同样
有着这样的梦想。 2012 年， 广
西南宁市西乡塘区石埠镇 80
多岁的梁国华和他的一群老友
历时 22 天， 在华东五省 （市）
登了多座名山。 此后， 他们开
始了逢山就登的旅行生涯。

2012 年， 梁国华和他的一
群老友开始了第一次到外省旅
游。 在历时 22 天后 ， 他们游
遍了华东地区的 5 个省市， 梁
国华一计算 ， 发现仅仅花了
2800 元钱。 原来， 老年人在很
多景区都可以免费进入， 他们
最大的开销是吃饭、 住宿和交
通。 此后， 梁国华与 8 名老友
决定 “走到哪里玩到哪里”。 9
名老人从南宁出发， 到达江西、
安徽、 浙江、 上海、 江苏， 他们
登上了庐山、 黄山， 由此也爱上
了登山。

2013 年经历了半个多月的
商量盘算， 7 月 30 日这天， 梁
国华和老友们兴奋地踏上了从

南宁北上的火车。 出游的第一
站是长沙 ， 橘子洲 、 岳麓书
院、 爱晚亭等景点都定格了他
们的身影， “那个时候长沙很
热啊， 接近 40℃的高温。” 梁
国华说起当时长沙的热浪仍然
记忆犹新。 南方酷暑， 老友们
决定到北方避暑， 他们乘火车
到北京， 再转乘动车到了哈尔
滨 。 他们沿着边境线一路南
下 ， 到过可以一眼目睹俄罗
斯、 朝鲜、 中国 3 国边防风光
的吉林防川、 中朝边境集安 、
饱览鸭绿江边夜景的丹东。 在
游历东北三省的旅途中， 最让
他们兴奋的是看到了长白山天
池难得一见的绝美风光。

风景永远在路上， 他们怀
着朝圣的虔诚在各个景点兜
转、 流连。 9 月 2 日 5 人回到
南宁， 行程结束 。 在这 35 天
的时间里他们游历了华中、 华
东、 东北约 103 个景点。

由于都是自发组织的， 而
且大家的年龄比较大， 所以大
家都是 “自己对自己负责 ” 。

“登山最考验人的意志了， 坚持
到底的人才可以成功， 现在有很
多年轻人都没有我们这样的意
志， 登到一半就不愿再登了。”
这是梁国华对登山的体验。

到现在为止， 梁国华已经
独自生活十几年， 小小的单间
屋里， 收拾得干净简洁， 摆满
了养生保健书和他自己的书法
作品。 他很满意现在的生活 ，
每年都有旅游计划， 每天的健
身计划， 也让他的生活拍得很
充实。

【达人之“达” 理】 梁国
华与他的老友登山团都是 70
岁以上的老年人， 因为热爱旅
游， 因为喜爱骑行， 他们相依
相伴。 每天清晨带着各自的伙
伴———山地车有说有笑地出
发， 每年带着放眼看世界的心
情组团出游。 4 年时间里， 他
们几乎游遍了祖国的山川， 从
南到北， 用脚步诠释着这样一
种理念： 生命在于运动， 走出
去， 远离孤独。
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最近看电视剧 《琅琊榜》， 学到了一个
词， 叫做 “过慧易夭”， 意思是过于聪明算
计的人， 容易早夭。 虽然， 是否真的 “过
慧易夭” 值得商榷， 平常人也比不上麒麟
才子梅长苏的良苦用心， 殚精竭虑， 但
用脑过度、 思虑过多确是健康的大敌。

大多数人认为， 人类大脑的潜能，
几乎接近于无限， 开发大脑， 最好的方
法就是多用脑， 这其实是一个误区。 脑
科学研究成果表明， 在脑疲劳的状态下，
人会出现头昏脑胀、 记忆力下降、 反应
迟钝等心智活动难以正常发挥的恶性反
应。 同时， 长期脑疲劳 ， 还会出现失
眠、 焦虑、 健忘等症状。

用脑过度对健康危害极大， 思虑过
多也有损健康。 《黄帝内经》 讲 “思伤
脾”， 从中医角度讲， 每一种情绪都可
以影响内脏器官， 导致人体气血运行方
面出现问题。 若脾运化不好， 则容易引
起气结， 导致腹部胀满， 从而出现气血
不足， 四肢乏力的症状， 形成气郁， 并
进一步发展为血瘀、 痰瘀， 还会引起女
性月经提前、 延后， 甚至闭经。

《琅琊榜》 电视剧中 ， “过慧易
夭” 的梅长苏最后耗尽心血而死， 这也
给现代人敲响了警钟， 大脑不可过度透
支， 提倡科学用脑， 劳逸结合， 自我放
松， 自我调节才是健康之本。

王雪梅

老人锻炼应该选择慢运动， 不能太剧
烈， 以免身体承受不了。 以下锻炼三法，
不妨一试， 能收到意想不到的效果。

扩展胸部， 增强呼吸机能 方法： 两
臂伸直， 双手握住头后的支撑物， 上体
固定不动， 双腿伸直向上做收腹举腿运
动。 两腿尽量贴近胸部再放下， 再举腿，
依次进行。

要求： 如腰腹力量较好， 斜板的坡度
可大一些， 力量小， 坡度可小些。 收腹举
腿时， 两腿伸直， 膝盖不要弯曲。 腿放下
时， 速度减慢， 可拉伸腹部肌肉。 一组做
10-15 次， 做完后休息 1-2 分钟， 再做下
一组练习， 可做 2-3 组。 每周做 2-3 次。

四肢运动 提高身体的协调性 方法：
两腿并拢自然伸直， 两臂于头后自然伸
直。 起坐时， 两腿两臂同时上举下压， 向
身体中间靠拢， 以胯为轴使身体形成对
折， 然后恢复原状， 再继续做两头起的运
动。 连续做 l0-15 次， 每次练习做 2-3 组，
每周锻炼 3-5 次。 可利用早晨起床后或进
行其他运动后， 以辅助练习进行锻炼。

要求： 四肢要自然伸直， 不要弯曲膝
盖， 要同时动作， 不要有先后； 两头起时
吸气， 腿放下时呼气， 不要有意憋气。 初
练时， 协调性可能较差， 手脚不能同时起
或对折角度小 (手脚碰不到一起)。 这没关
系， 随着时间的推移， 可使动作做得完满。

屈伸运动 方法： 1、 身体直立一腿
支撑 (体质较弱的可扶支撑物)， 另一小
腿绑上沙袋或别的重物， 做前踢腿动作，
踢的高度应与上体形成直角， 踢 5-10 次
后， 再换另一腿继续进行。

2、 准备动作同方法 1， 但不是向前
踢腿， 而是向身体侧方踢腿， 向侧方踢的
幅度越大越好， 踢 50 次后， 再换另一侧
腿踢动， 各交换 3 次。

3、 与上述方法略有区别 ， 而是屈
伸。 具体做法是， 坐在高凳上， 脚勾住哑
铃或挂上其他重物或小腿绑沙袋， 上体自
然略含胸， 两手扶于高凳两侧， 不负重的
腿自然下垂， 负重的腿做屈伸运动， 屈伸
10 次后换另一腿进行， 两腿交换 3-4 次。

要求： 侧踢腿时， 腿要伸直， 不要弯
曲膝盖， 上体不动； 做高凳屈伸时， 上体
不动， 以膝关节为轴做屈伸运动。

王永兰

八旬驴友
走天下 梁国华在新疆天池留影

老年人常做健骨操

过慧易夭
跳广场舞勿踩“雷区”

跳广场舞对于老年朋
友来说， 不仅是锻炼的方
式之一， 还可广交朋友 ，
消除孤独感。 但并不是所
有广场舞都适合老年人 ，
如不注意甚至会踩上 “雷
区 ” ， 导致发生脑卒中 ，
甚至运动性猝死。

由于舞蹈会给人带来
愉快感， 很容易掩盖身体
不适， 因此跳广场舞不能
单凭感觉去跳， 已有数据
表明， 跳舞前不测血压 ，
发生脑血管意外的几率会
提高。 因此， 建议老人跳
舞前， 最好测量一下血压
和脉搏， 对于高血压患者

更加必须注意。 即便是血
压处于正常范围内 (即收
缩压低于 140， 舒张压低
于 90)， 街舞 、 迪斯科或
长达 2 小时以上的任何舞
蹈， 也是老年朋友踩不得
的 “雷区”。 因为老人心
肺功能减弱， 血管弹性下
降， 过于剧烈的运动会加
重心脏负担， 造成供氧不
足， 尤其是高血压和心脏
病患者， 会导致心率和血
压骤升， 容易发生不测 。
因此对于有高血压患者一
定要在控制好血压的基础
下， 选择节拍小于每分钟
100 步的舞蹈， 如扭秧歌、

中快步舞 、 健身舞 、
芭蕾、 现代舞 、 扇子
舞等有氧 、 低中等强
度的舞蹈。
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