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误区一：晨起锻炼身体好

很多上了年纪的老年人喜

欢早早起床锻炼，觉得早上空

气好、人少，锻炼身体会更健

康。其实并非如此，首先早晨

的空气并没有我们想象的那么

好，其次有高血压的老年人，受

机体生物钟控制，早起后，血压

会有一个小高峰。而清晨高血

压是心脑血管事件高发的重要

危险因素，这样的人群通常建

议避开 6:00～10:00 的时间段，

安排在下午或者傍晚更合适。

由于老年人的心肺功能退化、

肌肉力量减退、心脑血管疾病

多发等原因，锻炼时间的选择

要慎重。遵循“生物钟规律、自

身作息规律、季节自然特点、空

气质量优”的原则。

误区二：得了骨质疏松
不能锻炼

很多被诊断为骨质疏松症

的老年人会很害怕运动，认为会

增加骨折的风险，这种担心大可

不必，因为规律而恰当的运动反

而能降低将来发生骨折的风

险。通过适当的运动增强骨骼

对外力的承受能力，这样骨骼才

会越来越强壮。除此之外，缺乏

运动是引起肥胖、高血压、糖尿

病、高血脂等很多健康问题的重

要原因。高血压、心脏病、糖尿

病、关节炎等慢性疾病并非是禁

止老年人运动的绝对禁忌，选择

适当的、合理的运动反而可以缓

解病情，促进康复。

误区三：爬楼梯锻炼身体

有些老人会觉得爬楼梯或爬

山是个不需要技术含量的最简单

的运动方式。的确，爬楼梯可以

增强心肺功能，但很多上了年纪

的老年人并不适合爬楼梯。特别

是本身有膝关节病变的老年人，

会加重膝关节的损伤，对于体重

过重、有退化性膝关节炎、髌骨外

翻、O型腿等问题的老年人，更推

荐一些对膝关节负担不大的运

动，比如游泳、散步。

那 么 老 年 人 应 该 如 何 运

动？首先就要选择合适的运动

方式。适合老年人的运动大致

可以分为四类，即轻度到中度的

耐力性运动，伸展运动，增强肌

力锻炼及平衡训练。由于老人

自身生理特点的特殊性，所选运

动要讲究“低负重、低对抗性、舒

缓且安静”。可以根据个人具体

情况，选择伸展、放松、柔软体

操、有氧运动和力量练习，兼顾

有氧、肌肉力量、关节柔韧性和

平衡能力，运动形式应简单、温

和，力所能及、放松、快乐。

例如，适合多数老年人的耐

久性项目有步行、慢跑、游泳、室

内骑自行车等，改善心血管系统

和呼吸系统功能；力量性项目如

抬腿、单足站立、下蹲、健力球、

悬垂、轻器械举重（哑铃）等增强

肌肉力量，防止关节损伤；柔软

性项目如太极拳、健身操、老年

舞蹈等，提高协调性，延缓关节

老化。此外，建议老人运动时间

一般可以保持在每天 30分钟左

右，也可根据自身情况，分段累

计锻炼。

按摩、冷敷、蒸桑拿、压缩衣……

锻炼后恢复，选择什么方式效果好？
本报记者 李笑莹

“ 现 在 有 很 多 的 练 后 恢 复

方式，最传统的应该就是按摩

了，我认为这也是最普通有效

的方法。”清波健身教练肖梦娜

说。按摩的主要作用就是加强

肌肉血液循环、减少肌肉水肿，

对 于 普 通 人 来 说 ，在 锻 炼 后 2
小时内进行持续 20-30 分钟的

按摩，可以显著减轻接下来几

天的延迟性肌肉酸痛，并且也

能帮助缓解下一次训练产生的

疲劳感。

教练介绍，洗冷水澡、冷水浸

泡等低温恢复方式虽然可以有效

减轻疲劳感及延迟性肌肉酸痛，

但不管是缓解程度还是效应都比

按摩稍微差一些。而且如果训练

内容以力量为主，最好谨慎使用

低温恢复的方法，因为长期、持续

地使用冷水浸泡，虽然可以帮助

恢复，但会影响肌肥大和力量适

应性。换句话说，过量使用这种

方法，可能会拖慢你的增肌、增力

速度。

那为什么在篮球运动场上冷

敷的恢复方式十分常见？“冷水浸

泡的价值就在于能够帮助急性恢

复。篮球运动员在赛场上的首要

目标是保持体力、不要受伤，而不

是肌肉有多大、力量有多强。在

这种情况下，冷水浸泡显然是一

种好方法。”肖梦娜说。

老年人锻炼注意几个误区
本报综合报道

上了年纪也要注意经常运动

保持身体健康，对于老年人来说，什

么时候锻炼对身体最好？各种各样

的锻炼方式对老年人来说会伤身

么？腰腿酸痛还能怎么锻炼？上海

市长海医院老年病科医师王士博给

大家介绍了关于运动的几个常见误

区及正确运动的方式。

想要取得最佳的健身成果，只在健身房里挥汗如雨并不够。

健身房外的饮食、睡眠、休息、恢复，同样有着不可或缺的作用。

关于练后恢复的方式，网络上的信息铺天盖地，从老一辈训练者

常用的按摩、冷热水浴，到近年来流行的压缩衣……从科学角度

来说，哪些恢复方式最有效、最值得投资？

“像锻炼之后蒸桑拿、洗热

水澡、加热毯等高温恢复手段，

如果想要达到恢复效果，一般温

度至少要到 40 摄氏度以上。

而拉伸的效果并不非常显著，在

减轻肌肉损伤上，它没有什么明

显效果。”肖梦娜介绍，“压缩衣

这种恢复方式并不推荐普通人

使用，因为利用压缩衣进行练后

恢复所需要的条件较多。首先

就需要尽量大面积地穿着，因为

全身压缩衣的效果要强于半身

的压缩衣；其次就是压缩衣需要

穿很久才能产生明显作用；最

后，它只对极高强度的运动才有

效。对于平时锻炼的强度不大

的普通人来说，完全没有必要选

择这种恢复手段。”

肖梦娜告诉记者，相对于以

上种类繁多的恢复方式，主动恢

复其实是被很多人忽视的有效方

法。“主动恢复指的是用轻重量、

低强度进行训练，通过促进血流

循环的方式起到恢复效果。”练后

恢复其实并不一定要坐着、躺着

休息，稍微简单地动一动反而会

更有效。从效果上来讲，动态恢

复的效果和冷水浸泡差不多，对

于延迟性肌肉酸痛的减轻，它的

效应量还要大一点，而对于疲劳

的降低，效果则不太显著。它的

最大优点在于几乎没有成本，但

几乎适用于每个人。

肖梦娜提醒大家，锻炼过后，

有效的恢复方式有很多种，大家不

用拘泥于某种特定的形式。锻炼

之外的饮食、睡眠、压力管理永远

是恢复的主要内容，在做好这几项

的基础上，再进行适量的按摩、运

动，才更有助于日常的训练。

动态恢复最方便，注重健康的生活习惯


