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继暴走、倒行之后，“爬行健身”
又成为公园健身一景。公园晨练队伍
中，戴着手套的大爷大妈们三五成群，
手脚着地、腰背拱起，缓慢爬行，引得
人们好奇围观。

爬行者认为，这样做可以将大地的
气吸收到身体里，并且对心脑血管健康
有好处。这项看起来有点另类的锻炼方
式，真的有效果吗？

事实上，爬行健身的说法并非空穴
来风，它起源于华佗的“五禽戏”，通过模
仿动物爬行动作，达到健身目的。专家
表示，爬行比较适用于身体健康的中青
年人，其优势在于既可以锻炼全身的肌
肉，还能把体重的压力分散到四肢，可减
少对膝关节的磨损和对脊柱的损伤。

“但爬行对于我们的颈椎是个挑
战，毕竟人进化为直立行走，头要朝
上，爬行时头脑耷拉下去，长时间可能
颈椎受不了。”潘国凤认为，尤其高血
压、骨质疏松和腰椎不好的人群，尽量
不要选择这种健身方式。因为，下蹲时
间较长时，猛然站起容易出现脑部供血
不足的情况。再加上老年人的骨关节处
于退化状态，爬行健身可能会引发一系
列疾病。

据《科学日报》

背撞大树、高温“石疗”、吊头悬挂……

老人健身,这些“彪悍”操作要不得
盛夏的傍晚，在公园树林、广场或小区绿地，你或许会看

到这样的情景——“全副武装”的大爷大妈躺在晒得滚烫的石
头上进行“石疗”，如果你见到这个就啧啧称奇，那说明你的
见识还是太少。在各色各样的健身形式中，街头健身可以说是
颇为酷炫的一种。所谓“高手在民间”，尤其早晨去公园锻
炼，我们经常会看到有人挺直后背使劲往树上撞，以期达到舒
筋活血的目的；有人把头吊着不断晃动身体，据称能锻炼颈
椎；更有甚者三五成群，展示着承接地气的“爬行健身”。

这些五花八门的健身土法，真的能起到强身健体的效果
吗？专家提醒，老年人健身不要太狂野，否则，养生不成反伤
身。

都说冬病夏治，天气热了，一些老
人顶着烈日躺在滚烫的石头上做起了

“石疗”。据称，高温“石疗”可以让身
体吸收能量，能很好地祛除体内湿气，
比按摩拔罐的效果还好。但也有人担
心，这样难道不会中暑吗？

众所周知，中老年人适当晒晒太
阳，能够促进钙吸收、防止骨质疏松。
但在高温下做“石疗”，不仅不能治病
养生，反而可能引病上身。

“老百姓认为高温‘石疗’的原
理，是用局部的热来刺激穴位，以达到
热疗祛湿的目的。其实，这种所谓的养
生方法不可取，也没有科学依据，当室
外温度高于人体体温，长时间进行‘石
疗’，很容易中暑、皮肤烫伤。”首都医
科大学附属北京世纪坛医院中医科主任
医师潘国凤指出，尤其对有高血压、脑
血管疾病的老年人来说，随着室外温度
的增高，会增加血压升高、脑溢血的风

险。
值 得 注 意 的

是，糖尿病患者尤
其要警惕高温“石
疗”法。潘国凤解
释说，糖尿病会引
发周围神经病变，
病人表现为局部肢
体有麻木、寒冷的
感觉，常常会对温
度不敏感。而暴露

在烈日下的“石疗”，糖尿病人有时皮
肤烫伤了也没察觉，并且烫伤后也很难
愈合。

“如果老年人想要冬病夏治，我们
建议采取两种治疗方式，一种是很多医
疗机构都采用的湿热敷，哪儿疼、哪儿
凉就敷哪儿。”潘国凤介绍，还有一种
是中药蒸汽浴治疗，将身体泡在 40—
42℃的中药蒸汽浴中，从而达到温经通
络、缓解疼痛、祛风除湿、改善睡眠的
作用。

那么，究竟什么样的锻炼方式才真
正适合老年人？毋庸置疑，惬意自在的
散步，是适合老年人的最佳运动方式，
不仅可使全身的肌肉、关节等得到适当
运动，饭后散步也有助于食物的消化吸
收。专家建议，老年人的运动量宜小、
宜慢，打太极、跳广场舞等都是不错的
选择，具体选择哪种锻炼方式，要视个
人身体状况量力而行。

一些老人上了年纪腰背不好，听
说用身体撞树能够刺激人体穴位和经
络，达到舒筋活血的目的，于是加入
撞树大军。这一看起来有些自虐的养
生法，能产生预期的效果吗？

“人体的背部督脉、膀胱经穴位挺
多，通过对背部穴位不同力度的撞
压，老年人觉得能起到疏通经络的作
用。”潘国凤说，但每个穴位都是有准
确位置的，老年人用背撞树接触的是
一个面，所以很难撞击到需要刺激的
精准穴位，要想达到活血化淤的目的
显然不科学。

不仅如此，潘国凤告诉科技日报
记者，通过用身体撞树的方式来刺激
经络，潜藏着很多隐患和风险。需要
注意的是，60 岁以上的老年人有骨质
疏松、基础疾病如心脏病、高血压、
脑梗等病史的，不主张用背撞大树的
原始方式进行锻炼。尤其是有较大肝
血管瘤、肺大泡的老年人，如果撞树
的动作猛、力量大，不仅会损伤肌
肉、伤及脊椎，还会有血管瘤、肺大
泡破裂的潜在风险。

“有些老人夏天光着膀子撞树，可
能会导致皮肤过敏。还有些老人有血
管硬化的现象，会有斑块的形成，在
撞树的过程中，很可能造成这些斑块

的脱落，一旦脱落就容易形成栓塞。”
潘国凤强调，背撞大树是一种很原始
的做法，老年人根本没必要去跟风冒
险。

颈椎问题是现代人的通病，有些老
人为了治疗颈椎病，把头吊着不断晃动
身体，并做出各种动作，让人看着都胆
战心惊。

“这种锻炼方式，我个人非常不建
议采用。老年人颈椎病的特点即为退化
病变严重，并且多伴有严重的骨质疏
松、椎体不稳、颈部肌肉力量薄弱和其
他系统疾病的特点。上述方式让身体的
全部重量都由薄弱的颈部承受，极易造
成损伤。”中国医科大学航空总医院中
医正骨科副主任医师李志远指出，把头
吊着不断晃动身体并做出各种动作，这
看似是一种变相的颈椎牵引方法。

李志远介绍，牵引治疗是骨科、中
医正骨科治疗颈椎病的常用方法之一，
通过正确的牵引治疗，可以解除患者颈
部肌肉痉挛，缓解颈部疼痛的症状。同
时，颈椎牵引通过增大椎间隙和椎间
孔，进而缓解神经根受压与刺激，促进
血液循环，有利于淤血肿胀和炎症的消
退，松懈黏连的关节囊等，从而达到改

善颈椎病症状的目的。
但并不是所有颈椎病患者都适合牵

引治疗法，李志远说，比如，颈椎病伴
发严重心脑血管疾病患者，严重骨质疏
松者，颈椎严重退行性改变，有骨桥形
成的患者，还有颈椎骨折、颈椎椎体滑
脱以及椎管狭窄等患者都不适合采用牵
引的方式进行治疗。

“即便对适合牵引的病人，也要根
据个人情况和病情，掌握牵引的角度、
力量、时间和方式，才能做到安全有效
的治疗。”李志远提醒，如果像街头健
身那样自行盲目牵引，并且在牵引过程
中进行晃动，很容易造成颈椎关节紊
乱，甚至椎体脱位以及骨折的发生，从
而压迫到颈部的血管、神经和脊髓，导
致眩晕、肢体麻木甚至瘫痪的发生，严
重时还会危及生命。老年人的颈部锻
炼，要科学、适度，以避免造成不必要
的损伤。如果确实有颈部疾病，应该尽
早去正规医院就诊治疗，明确诊断从而
选取最合适的方法及时治疗。

烈日烈日““石疗石疗””效果赛拔罐效果赛拔罐？？

背部撞树能舒筋活血背部撞树能舒筋活血？？

吊头晃身能改善颈椎问题吊头晃身能改善颈椎问题？？

爬行健身能接爬行健身能接““地气地气”？”？

炎热的夏季炎热的夏季，，许多老年人的健身许多老年人的健身
热情丝毫不减热情丝毫不减，，健身项目也多种多样健身项目也多种多样，，
如健步走如健步走、、游泳游泳、、柔力球柔力球、、舞扇等方式舞扇等方式
都适合老年人群都适合老年人群。。不过不过，，夏季老年人夏季老年人
健身也有一些需要注意的事项健身也有一些需要注意的事项。。

首先首先，，衣着不要过多衣着不要过多，，因为外界温因为外界温
度常会高于体温度常会高于体温，，这样在炎热天里更这样在炎热天里更
不利于散热不利于散热。。其次其次，，温度不能骤降温度不能骤降，，运运
动后不能立即吹空调或洗冷水澡动后不能立即吹空调或洗冷水澡。。此此
外外，，不能短时间过量饮水不能短时间过量饮水，，这样会加剧这样会加剧
消化系统消化系统、、血液循环系统的负担血液循环系统的负担。。

对老年人来说对老年人来说，，一旦剧烈活动过一旦剧烈活动过
冷或过热会造成心冷或过热会造成心、、脑血管压力急剧脑血管压力急剧
变化变化，，易诱发心脑血管疾病易诱发心脑血管疾病。。所以老所以老
人锻炼的运动强度要适度人锻炼的运动强度要适度，，无论是健无论是健
步走还是广场舞步走还是广场舞，，都应当以将要出汗都应当以将要出汗

或者微微出汗为准或者微微出汗为准。。锻炼的时间也要锻炼的时间也要
严格控制严格控制，，最好不要超过最好不要超过4040分钟分钟。。

同时同时，，老年人在夏季晚上健身最适老年人在夏季晚上健身最适
宜宜。。早晨空气中的二氧化碳浓度较高早晨空气中的二氧化碳浓度较高，，
难以呼吸到充足的氧气难以呼吸到充足的氧气，，并且夜间睡眠并且夜间睡眠
后后，，人体血液黏度比较大人体血液黏度比较大，，因此晨练尽因此晨练尽
量以活动筋骨为目的量以活动筋骨为目的，，不要进行较长时不要进行较长时
间的锻炼间的锻炼，，也不建议也不建议66点钟之前进行锻点钟之前进行锻
炼炼。。最好是在晚上健身比较合适最好是在晚上健身比较合适。。

此外此外，，年纪越大的人年纪越大的人，，运动强度运动强度
就应该越小就应该越小。。7070岁以上可以散步岁以上可以散步、、打打
太极拳等太极拳等，，时间在时间在 2020 至至 4040 分钟分钟；；6060
至至 7070 岁跳交际舞岁跳交际舞、、骑自行车都可骑自行车都可
以以，，时间在时间在11小时以内小时以内；；5050至至6060岁的岁的
中壮年可以舞剑中壮年可以舞剑、、慢跑和练健身操慢跑和练健身操，，
以以11小时左右为宜小时左右为宜。。 晚综晚综

老年人夏季健身微微出汗就好老年人夏季健身微微出汗就好


