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远离跌倒
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跳房子 还记得这个儿时最流
行的运动吗？ 你上一次踩线或错过
方格是什么时候？ 如果你记不起
来， 可以考虑重新做做这个流行的
游戏。 跳房子是强化骨骼的运动，
因为我们在做跳跃运动时肌肉的收
缩可以刺激骨膜， 提高骨的弹性和
韧性， 增加骨密度， 有效预防骨质
疏松。 当沿着网格跳跃时， 你在克
服重力， 而这种身体活动有助于建
立和加强骨骼， 锻炼腿部肌肉和核
心。 此外， 跳房子也是练习平衡的
好方法， 有助于降低随着年龄增长
而跌倒的风险。

攀岩 无论你的技能水平如何，
当爬攀岩墙时， 你一定会得到很好
的锻炼。 攀岩是一项很棒的游乐场
锻炼， 它有助于增强肌肉力量、 耐
力、 敏捷性和灵活性， 计划好 “下
一步动作” 也能提高注意力。 通过
攀爬， 你将锻炼核心、 上臂和前臂、
肩膀、 手指、 手、 腹肌和小腿。

荡秋千 你还记得
荡秋千时双腿离地 、
头发随风飘扬的感觉
吗？ 当你坐在秋千上
面像一只鸟一样自由飞扬时， 会锻
炼你的手臂和腹肌。 这是因为人在
荡秋千时， 随着身体的摇摆， 人的
手臂和腰部都会受到反复刺激， 手
臂和腰腹的肌肉就会有节奏地收
缩、 放松， 为了保持平衡， 你在不
知不觉中锻炼了手臂和腰腹， 摆动
大约 20 分钟， 就会燃烧约 100 卡
路里。

滑滑梯 坐滑梯滑下来不仅很
有趣， 且每次爬回原点时， 都在给
小腿一次很好的锻炼。 攀爬时， 为
了获得最佳的下半身锻炼和平衡效
果， 不要依靠手臂， 应该利用腿部
和核心肌肉力量来完成。

美国疾病控制与预防中心建议
成年人 （包括老年人） 每周至少进
行 150 分钟中等强度的有氧运动

（比如步行）， 或 75 分钟的高强度
活动 （比如慢跑）， 来帮助维持并
减轻体重。 他们还建议每周至少进
行 2 天力量训练。 另外， 许多类型
的体育活动， 无论是遛狗还是做园
艺， 哪怕一次活动只有 10 分钟 ，
也可计入每周总数。

跳房子、 攀岩、 荡秋千、 滑滑
梯等运动有助于身心健康， 但如果
不注意的话， 也可能出现肩关节、
膝关节、 脚踝、 跟腱、 手指关节等
损伤。 记得运动前充分热身， 使身
体的软组织充分活动； 运动中量力
而行、 循序渐进， 切忌挑战身体极
限； 运动以后要做一些放松练习，
拉伸筋骨， 缓解身体酸痛。
娄底市中心医院骨科 （运动医学
科） 主治医师 吴杰

跳房子、 荡秋千、 滑滑梯……

“大朋友们”重回游乐场
有利身心健康

根据美国疾病控制和预防中
心的数据， 跌倒是 65 岁及以上美
国人死亡和受伤的主要原因。 我
国已进入老年社会， 老年人的跌
倒致死致残率大致与美国相当 。
想要有效防止跌倒， 除了加强健
康教育， 建设一些防止跌倒的基
础设施 ， 自身锻炼也必不可少 。
深蹲是当前比较流行的一项健身
运动， 可促进骨骼、 韧带和肌腱
变得更强壮， 同时可以锻炼核心、
臀部和股四头肌， 让双脚走路更
稳定， 从而有效地防止跌倒。

如何检查自己是否适合深蹲
运动？ 一种可行的方法是， 观察
自己 30 秒内可以从椅子上站起来
的次数 ， 如果可以重复接近 12
次， 则可在双手没有其他重量的
前提下进行此项运动。 老年人很
多合并一些基础疾病， 例如心肺
功能不全， 但只要基本动作能独
立完成， 开始锻炼有人看护， 并
且由易入难， 循序渐进， 一样可
以进行， 并且可以提升心肺功能。

初学者可以想象 “预备坐到
椅子上” 的感觉， 开始时可以在
身后放一把坚固的椅子， 以防跌
倒。 具体动作是： 站立， 双脚分
开与臀部同宽， 从臀部向前弯曲，
同时保持肩膀向后和胸部向上 ，
核心收紧。 向前倾斜时， 弯曲膝
盖， 不超过脚趾， 避免给膝盖带
来过度的压力。 注意要将大部分
重量集中在脚后跟上而不是脚掌。

开始时可以做 4 组， 每组重
复 12 到 25 次， 组间休息 15 到 30
秒， 一旦可以在 30 秒内舒适地完
成 12 次以上的动作， 则可以增加
深蹲重量， 比如举起一本厚重的
百科全书或者一对哑铃、 一瓶矿
泉水等。 增加重量后， 可以做 3
到 5 组， 每组重复 6 到 10 次， 组
间休息约 1 分钟。 如果重复 6 次
觉得很费力， 就要调整重量； 如
果重复 10 次比较轻松， 就可以提
高难度， 比如从深蹲中站起来时
进行小腿抬高或者垂直跳跃 （深
蹲跳）， 或者站直后达到最高点时
将手臂举过头顶。 建议每周深蹲 3
到 5 次 ， 如果举起更重的重量 ，
则两次训练之间需要休息 48 小时
以利于修复。

做动作时， 肌肉疲劳、 腿部
臀部灼热是正常现象， 但如果关
节有刺痛感则要立即停止， 及时
咨询医生。

耒阳市人民医院骨科
副主任医师 何顺清

人在旅途， 身心疲惫在所难
免， 尤其是长途飞行， 常常因血
液循环不畅， 导致身体紧绷、 僵
硬、 疼痛及肿胀等， 甚至引发致
命的深静脉血栓。 一些细心的乘
客发现， 近年来， 我国航空公司
在航班上会有意识地播放一些运
动视频 ， 鼓励大家做做伸展运
动， 并从座位上起身走走， 以缓
解上述问题。

走过道 如果有机会最好选择
离过道较近的座位， 这样你可以
比较方便地起身运动， 在过道上
来回走走， 身体就会舒适很多。

拉伸身体 寻找一个有扶手的
地方， 做做拉伸运动， 比如将双
手举过头顶， 拉长身体， 或者做
下腿部反向拉伸， 抬高大腿可以
缓解久坐带来的股四头肌 （大腿
前方肌肉） 和髂腰肌 （髋关节位
置） 酸痛。

胸部提拉 长时间保持一个姿
势可能会让你无精打采。 此时不
妨做做胸部提拉动作， 将肩膀向
下向后拉来提胸。 做这个动作最
好挺直后背 （将背部与座位靠背
完全贴合）。

臀部运动 长途飞行容易导致
髂腰肌紧张， 引起腰背疼痛， 此
时最好做做臀部运动， 缓解髂腰
肌紧张。 让一条腿弯曲成 90 度
角， 另一条腿稍伸直， 脚后跟点
地 。 将重量施加到略伸直的腿
上， 这将挤压臀部并释放臀部力
量。 保持 30 秒， 然后换边。

坐姿扭转 久坐脖子和背部不
适， 可以试试这个动作。 1.双脚
平放在地板上， 将左手放在右大
腿外侧。 2.将右手放在右扶手或
座椅靠背上并向右扭转。 3.保持 5
到 10 次呼吸， 然后换边。

膝盖抱胸 向后靠在座位上，
将一个膝盖抱在胸前。 保持该姿
势， 进行 5 到 10 次呼吸， 然后换
边。 在握住膝盖的同时， 可弯曲
脚部或环绕脚踝， 进行一些额外
的关节灵活性运动。

颈部按摩 首先将耳朵放在右
肩上， 然后将两根手指放在左耳
后面的脖子顶部 。 轻轻施加压
力， 按摩任何感觉紧绷的区域，
然后在另一侧重复。

中南大学湘雅三医院骨科
主治医师 何金深

������比赛开始时， 运动员需要坐
在雪橇上面 ， 两臂用力向后推
撑， 接着用戴有防滑手套的两手
用力向后拨冰以获得加速度。 在
完成了出发起跑后， 运动员们则
采用脚在前、 头在后的躺姿在雪
橇上通过精湛的驾驶技艺完成滑
行， 比如在弯道的时候需要调整
重心和角度， 力求以最短的时间
过弯， 同时保持住速度和下滑的
平稳势头。

雪橇运动员在比赛中的平均
速度可以达到 120～145 公里/小
时。 2022 年北京冬奥会上， 雪
橇运动将产生 4 枚金牌， 包括男
子单人、 男子双人、 女子单人以
及团体接力。 单人雪橇比赛， 每
位选手需要在 2 天内完成 4 次滑
行， 所有成绩加在一起， 用时最
少的选手获胜； 双人雪橇在一天
内完赛 ， 每对选手完成 2 次滑
行 ， 总成绩用时最少的选手获
胜。
来源：北京冬奥组委官网、光明网�
�

雪 橇

长途飞行肿胀不适
“空中运动”来护航

跳房子、 荡秋千、 滑滑梯……一个人童年的快
乐记忆， 大约一半都是从游乐场开始的。 玩耍对于
孩子们来说至关重要， 不仅能激发想象力， 还有助
于发展敏捷性和力量。 不过， 游乐场只是孩子们的
专利吗？ 当然不是。 近年来， 在中国、 日本和一些
欧洲国家， 重回游乐场开展运动的成年人越来越多，
随之也带来惊喜的身体变化。


