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随着社会的不断发展
进 步 ， 生 活 条 件 越 来 越
好，老年人越来越重视养
生，寻找对身体健康有益
的生活方式。记者采访发
现，不少老年人找到并拥
有适合自己的养生方法，
保持健康与活力，晚年生
活更加幸福。
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记者见到70岁的市民武海山
时，他正在市区红枫广场附近的
河堤上锻炼。虽然今年已到古稀
之年，但武海山面色红润，步伐
矫健。他告诉记者，这与自己长
期以来坚持锻炼是分不开的。武
海山年轻时就喜欢锻炼。他18岁
时参军入伍，离开了家乡。因为
身体素质好，他成为一名飞行
员。等他转业回到家乡时，已经
40多岁了。为了保持良好的身体
素质，他坚持在业余时间锻炼。
退休之后，锻炼更是占据了他生
活中的大部分时间。

爱好广泛的武海山学习过很
多体育健身项目，比如太极拳、
太极剑、抖空竹、柔力球、游泳
等，还常常使用哑铃、拉力器等
进行器械锻炼。最近几年，他又
坚持做起了回春医疗保健操。“这
套保健操是国家体育总局推荐
的，一共有 66 节，由转腰、甩
臂、推拳、搓手等很多动作组
成，做起来比较简单。我每天晚
上都做。”武海山对记者说。

武海山平时生活规律，每天
早上 7 点半之前吃早饭，然后到
河堤健身器材处锻炼。中午吃完
饭午休后起床，有时候去游泳，
有时候做些别的运动。晚上做完
保健操之后，21点上床休息，22
点之前就睡着了。正是这种常年
的坚持，使得武海山的身体健康
状况良好。他告诉记者，虽然长
寿是由多种因素综合作用的结
果，但是想要身体健康，最重要
的还是坚持锻炼。

记者采访中发现，现在越来
越多的老年人和武海山的观点相
同，他们坚持运动养生，防病强
身。

在市区嵩山路附近居住的77
岁市民杜国征和老伴坚持锻炼，
只要天气允许，老两口每天都要
到河堤上走走，呼吸新鲜空气，
在健身器材处锻炼一阵子。“我每
天都要看天气预报，如果气温低
就添衣服，注意防寒保暖。”杜国
征告诉记者，自己和老伴天天锻
炼身体，到处跑着玩，心情很
好。这是他们一直坚持的养生之
道。

热爱锻炼 生活规律

10月21日上午，在市区双汇广场，一位
老人推着轮椅，载着另一位行动不便的老人
在游玩。记者上前一问，原来两位老人年龄
差不多，坐在轮椅上的老人快80岁了，生活
不能自理；而推着他的老人名叫尚国立，今
年77岁了，是老人家里请来的护工。

尚国立家在农村，以前除了干农活，农
闲时他就到建筑工地打工。一次干活时发生
了事故，他从高处摔落，经过治疗虽然痊
愈，但是不能再干重活。尚国立是个闲不住
的人，几年前，他来到市区黄河路一所老年
公寓，做烧锅炉之类的工作。护工忙时，他
常常帮忙。“很多人年龄和我差不多，但是生活
不能自理，我能帮忙就帮他们做点什么。”尚
国立说，这两年，他到医院去做护工，医院里不
忙时，就有人请他到家里照顾老人。

护工的工作不仅需要吃苦耐劳、不怕脏
不怕累，而且需要耐心、做事细心，一刻也
不能马虎。“这位大哥常年生病，腿脚不便，
脑子也不太清醒，有时候晚上会突然坐起
来。我怕他从床上摔下来，晚上就陪在他旁
边，一有动静我赶紧起来看看。”尚国立告诉
记者，女儿几次提出不让他再工作了，让他
到自己家安享晚年，但是被他拒绝了，“我这
一辈子一是不爱麻烦人，我自己什么都能
做，不需要别人照顾；二是我不爱闲着，闲
着就觉得难受，总想做点什么。”

也许正是尚国立这种不服老的心态，让
他看起来比同龄人年轻，同时也拥有了健康
的体魄。他告诉记者，自己身体一直很好，
虽然年龄不小了，但从来没觉得自己老了，
只要身体条件允许，自己会一直工作下去。

不让自己闲下来

因为患有慢性支气管炎、高血压等疾
病，六旬老人何秀云对降温尤其注意。每年
一到天冷时，何秀云就容易犯病，引起剧烈
咳嗽，还要因此住院治疗，这让她十分苦恼。

她经常到医院听健康讲座，也尝试了很
多方法：贴敷三伏贴，冬病夏治；坚持每天
晚上到河堤散步，有时还去跳广场舞，增强
体质；饮食清淡，少吃油炸辛辣食物；天气
转冷及时增添衣物，防寒保暖，减少户外活
动……“我感觉效果还不错，这两年都没有
犯过病。像我们这些老年人要特别注意天气

变化。”何秀云对记者说，除此之外，自己还
患有高血压，一到天冷血压就会升高。为了
检测血压，儿子给她买了一个电子血压计，
她每天都要量量血压，如果发现血压持续升
高或波动较大时，及时向医生咨询，对用药
等治疗方式进行调整。

同时，何秀云对养生防病也很重视，经
常收看 《养生堂》 之类的电视养生节目，空
闲的时候也爱在手机上阅读和学习一些养生
知识。“养生是一种态度，身体是自己的，健
康需要去努力维护和保障。”何秀云说。

掌握科学养生方法

老年人养生并不简单。随着
年龄的增长，机体功能退化，适
应能力和抵抗力下降，各种疾病
也容易找上门来，冬天更是心脑
血管疾病的多发季节。那么，在
气温持续下降的秋冬季节，老年
人又该如何保健养生呢？

据市三院内一科主治医师苗
国印介绍，老年人健康养生最重
要的是保持心情开朗，在生活习
惯方面多加注意，并进行适当的
运动。人们常说，老人过冬是个
坎。秋冬时节，老年人尤其是患
有气管炎、冠心病、高血压的老
年人在吃穿锻炼等方面都应该注
意，以做到防病养生。

首先，老年人对于气候冷热
变化的调节能力和对外界环境的
适应性比年轻人差，加之不少人
喜静少动，体力衰退，所以，要
特别注意穿着。患有心血管疾病
的老人，穿件棉背心比较合适，
应选择轻软面料的衣服，否则会
影响血液循环；要注意肩关节和
膝关节的保暖；穿衣厚薄要适
当，以不感到寒冷但也不出汗为
宜，进屋及外出要加减衣物；肺
部疾病患者冬天出门要戴口罩，
口罩能起到湿润暖化冷空气的作
用，降低气道高反应发作的次
数；脑血管病的患者外出时要戴
帽子和围巾，注意头部的保暖。

冬季人体受低气温的影响，
机体的生理功能和食欲等均会发
生变化。苗大夫提醒广大老年
人，要注意各种无机盐和维生素
C的补充，多吃一点牛羊肉、狗
肉这样温补的食物。“四高”患
者 （高血压、高血脂、高血糖、
高尿酸血症） 及心脑血管病患
者，冬季进食不能太油腻，但可
以适当增加精瘦肉的摄入。糖尿
病人进食仍应控制总热量，同时
因为冬季活动量较之前减少，应
监测血糖变化。

天气寒冷时，老年人尽量早
睡晚起，保持较长的休息时间；
起床时注意给身体一个适应过
程。要避寒就暖，气候较冷时，
尽量待在温度适中的房间里，减
少外出次数；如要外出，就要穿
上足够保暖的衣服和鞋袜。

冬季雪天或天冷路面结冰
时，老年人摔伤的事件时有发
生。年龄越大骨质疏松越严重，
所以平时要多补钙、多晒太阳，
经常去医院检查。

另外，天冷时外出锻炼应注
意防寒保暖。晨起室外气温低，
宜多穿衣，待做好预备活动，身
体暖和了，再脱去厚重的衣服；锻
炼完要及时穿好衣服。最好选择
下午四五点钟锻炼，那时气温和
空气中含氧量相对较高，是一天
中最佳的锻炼时间；宜选择慢走、
太极拳等有氧运动。

天气变冷
老年人要注意养生防病

■记者提醒

尚国立已经尚国立已经7777岁了仍然闲不岁了仍然闲不
住住，，在给一位老人做护工在给一位老人做护工。。

武海山已到古稀之年依武海山已到古稀之年依
然面色红润然面色红润，，显得很年轻显得很年轻。。

杜国征的养生之道杜国征的养生之道
就是坚持锻炼身体就是坚持锻炼身体。。


