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7月 24日至 7月 30日是我国第

五个老年健康宣传周，今年的宣传

主题是“科学健身助力老年健康”。

世界卫生组织《关于身体活动有益

健康的全球建议》中提到，65岁以上

的老人每周应保证至少 150 分钟中

等强度或 75分钟高强度有氧运动，

活动能力较差的老年人每周至少 3
天进行增强平衡能力运动和预防跌

倒活动。

近年来，除了跳广场舞、打太极

拳等传统健身方式，健身房运动、羽

毛球，还有骑行、登山等户外运动也

成了不少老年人的“新宠”。什么样

的运动适合自己？杭州市第一人民

医院老年医学科副主任中医师邱芳

晖建议：“运动前要对自身基础进行

评估，比如骨关节患者要评估自身

能承受的强度来进行一些抗阻训

练，有心肺功能问题的患者则不宜

进行会用到憋气的运动。”对于大多

数老年人来说，快步走、器械运动、

广场舞和静心养性的八段锦都是不

错的选择。

邱芳晖提醒道，在炎热的夏季，

人体水分流失速度快，老年人健身要

避免日晒，选择早晨或傍晚时段。“不

要在短时间内过量饮水，可以饮用常

温的糖盐水或者功能饮料，及时补充

水分和能量。”同时，老年人健身运动

的频率和时间也值得注意。“对于刚

接触健身的老年人，锻炼时间控制在

一小时以内，一周两三次为宜。”许多

老年人会选择在饭后散散步，邱芳晖

对此提醒，应在吃完饭 20-30分钟之

后再进行简单的运动，也要避免空腹

运动，容易因低血糖而发生意外。

老年人健身尤其要注意安全防

护问题，邱芳晖建议老年人最好能结

伴运动。同时，运动前要进行一些热

身活动，以减少关节损伤、肌肉扭

伤。“运动过程中如果有突然乏力、头

晕、心慌、大汗，需要及时就医。”

杭州健美教练傅建陈目前正带

领着社区老年居民一起健身运动，他

对老年人健身期间的饮食给出了建

议：“碳水化合物是必不可少的，每天

摄入的能量要能满足锻炼的消耗，可

以多吃些易吸收的食物，比如鸡蛋、

香蕉等。”傅建陈介绍，学员中有不少

是高血糖、高血脂患者，他们在有氧

和无氧运动的相结合下达到了较良

好的健康状态。他也鼓励更多的老

年人加入健身行列，享受运动的快

乐。“健身运动不是年轻人的专属，运

动能让老年人增强力量，让人有个好

心态。”
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见习记者 吴嘉琇

户外运动遇极端天气如何应对户外运动遇极端天气如何应对？？
快速撤离快速撤离、、科学自救科学自救，，亲近自然的同时也要敬畏自然亲近自然的同时也要敬畏自然

见习记者见习记者 苏碧青苏碧青

最近最近，，浙江多地频频发布台风浙江多地频频发布台风、、暴雨预警暴雨预警。。出行时途中突发的暴雨打乱了不少人的行出行时途中突发的暴雨打乱了不少人的行

程程，，也给广大户外运动爱好者带来了难题和风险也给广大户外运动爱好者带来了难题和风险。。突遇极端天气该如何应对突遇极端天气该如何应对？？一起来听听一起来听听

专家的建议专家的建议。。

突发恶劣天气 首先寻找安全避难场所

浙 江 省 人 民 医 院 急 诊 科

主任蔡文伟提醒，若在户外突

遇台风天气，应立即寻找安全

牢固的避难场所，不可躲在枯

树下、帐篷里或其他一切容易

被风雨摧毁的物体下。如果

到 达 结 实 房 屋 里 ，应 关 好 窗

户，有条件的可以在玻璃上用

胶布贴成米字图形，以防玻璃

破碎。

“当没有安全的避难之地，

必须在户外行动时，应弯腰将身

体紧缩，将衣裤扣好或用带子扎

紧，以减少受风面积。”蔡文伟建

议，尽可能抓住附近栏杆等固定

物，慢慢行走。感觉已无法行走

时，可原地卧倒以免被风吹走，

同时要注意高空坠物或迎面飞

来的杂物。

如果在山上遇到突然刮大

风，应尽量往山下跑，前往半

山腰以下的护林岗、农家等地

避险。如果在树林里要避开

最高的树，也不要站在树林边

缘的树下，可临时在树林的中

间蹲下，尽量保持与树干 5 米

的距离。

此外，台风天还容易暴发山

洪。恶劣天气来临前应该尽量

避免渡河，以防被山洪冲走。在

躲避山洪或泥石流时，应选择到

沟道两侧高处，不能顺沟道向下

游方向逃生。

避免雷击 需要做到这几步

城市户外运动如跑步、骑

车等遇到雷雨天气时，应立刻

暂停，选择封闭且安全的防雷

环境如建筑物或汽车内避雨，

一些无防雷设施的小型建筑如

工棚、车棚、遮阳伞、小亭子都

不是很安全。切忌躲避在高大

的树、电线杆等类似“引雷针”

的高耸物下。

“户外行动也需要时时观察

周围环境，远离强导电体”，蔡文

伟说。不要在雷雨中触碰金属、

水、电子产品。雷雨期间户外行

动时也需留意周围是否有易漏

电物。应远离户外电子设备，如

变电箱，配电盒等；对于建筑物

外露的金属物体，如水管，煤气

管等也要远离。

相对城市内运动，野外运动

的地形情况更是复杂。具有多

年户外运动组织经验的瑞安

市花帅户外运动俱乐部创

始人陈乐引表示，在登山

遇到雷雨天时首先不要在山

顶、山脊等高处逗留，也不要在

大岩石下、山洞口避雨。需注意

随身携带的登山杖、支撑金属杆

等金属物品可能带来危险。“在

岩洞中遇到打雷天气，需尽量与

周围的墙壁保持距离，尤其是石

壁突出的地方。一时无处躲避

时，应尽快找一处比较低洼又不

积水的地方，垫高脚下，铺上塑

料布，披上雨披，双脚并拢下蹲，

减小跨步距离，同时双手抱膝，

胸口紧贴膝盖并且低下头，降低

高度。也可蹲在防潮垫或背包

上。注意与树木、高压电塔、电

线杆，积水等保持距离。”此外，

登山绳可以当避雷针，但攀岩绳

中间部分必须贴在地面上，人则

蹲在背包上。万一被雷电击中，

攀岩绳可以把电流引向大地，从

而避免遭受雷击。

此外，在旷野尽量不要使自

己成为周围的突出物，避免使用

金属把的雨伞、扛金属物的器

具，最好穿戴户外专用徒步雨

衣。若是正在参与水上运动，则

要迅速上岸找到安全的避雨场

所。此外，钓鱼爱好者应立即停

止活动，因为持金属鱼竿容易导

电，被雷击中。

“ 野 外 运

动，首先要对大

自 然 有 敬 畏 之

心。”杭州市

拱墅区户外体育协会创始人戚

东说。不少户外运动带有一定

的潜在风险，建议结伴而行。如

果对于团队来说，建议交由团建

机构来组织，从而避免风险营造

更好的体验。

“一个野外运动团队中，医

疗救护保障的规划和安排很重

要，需要有负责救护者一同前

行，也要配好急救包。”戚东海

强调，作为领队和组织者，需要

了解每一个队员的身体状况，

队员也要遵守活动规则，配合

领队。夏天是极端天气多发的

季节，享受户外运动的同时，也

要时刻注意避免安全隐患，出

发前应做好充分的行程规划和

物资准备，防患于未然。必要

时紧急情况，请及时拨打求助

电话。

规划出行 对大自然更要心存敬畏


