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日前，国家老年疾病临床医
学研究中心（宣武医院）组织专
家编写的《老年人居家照护指导
手册》正式发布。手册让老年人
的“运动方案”更科学。

做家务≠锻炼身体

体育运动是一种能有效增
进身体健康的积极的生活方
式，是改善生活方式和提高生
活质量的重要手段。特别是规
律运动不仅可有效提高睡眠质
量，还能促进新陈代谢，保护
心理健康和增强抗病能力。

有些老人身材看上去比较
标准、不胖不瘦，就认为不用
锻炼；还有些老人，特别是一
些女性老人，觉得做家务就是
锻炼身体，没必要参加体育锻
炼。其实这是不正确的，老年
人只有坚持适当的体育活动，
才能增进健康，提高生活质量。

不过，专家提醒，老年人
参加体育运动时要讲科学，结
合自身的生理和疾病特点，刚
柔相济、动静结合，同时还要
注意安全和舒适。

感觉“稍费力”强度刚刚好

老 年 人 运 动 要 以 安 全 为
主，否则会对身体健康会造成

伤害。这就要求老年人的运动
负荷要有个标准。一般以运动
时的心率来衡量运动负荷，老
年人运动时的最高心率应掌握
在：50 岁，102～120 次/分钟；
55 岁，100～116 次/分钟；60
岁，96～112 次/分钟；65 岁，
93～109 次/分钟；70 岁，90～
105 次/分钟。体质好的人可以
酌情提高标准，体弱者应酌情
降低标准。

考虑到老人身体功能、素
质等的差异，专家建议最好以
主观运动强度来决定运动时
间，以“稍感费力”为度，每
周3～4次，每次持续20～30分
钟。此外，运动也是分阶段的。

准备活动期 是使身体从安
静状态过渡到运动状态的适应
过程，持续5～10分钟为宜。

持续活动期 是锻炼的关键
时期，一般持续 20～60 分钟才
能达到锻炼效果。

放松活动期 持续 5～10 分
钟，可进行一些小强度活动，
以调节血液循环，促进乳酸排
泄，放松肌肉，使心率和血压
接近锻炼前水平，避免突然停
止运动引起心脏负荷骤然增加。

太极拳不是谁都适合

《老年人居家照护指导手

册》 中提出，老年人进行身体
运动应以有氧运动和各人兴趣
为主，如步行、慢跑、打太极
拳、做五禽戏、做老年健身
操、练气功、游泳等。不过，
老年人在挑选运动的时候要根
据自身情况做出选择。

特别提醒，患某些疾病的
老年人，还有更多运动禁忌。
比如，患膝关节炎的老年人不
宜打太极拳；患青光眼的老年
人不宜做倒悬动作；脑供血不
足者不宜做倒走锻炼；患颈椎
病的老年人不宜旋转头颈；患
糖尿病的老年人应谨慎快跑。

在运动时间选择上，以下
午4点～5点为最佳。此外，老
年人还应注意，不宜空腹运
动；饱餐后 2 小时内应避免运
动；“三伏”和“三九”天不宜
锻炼。 据《北京青年报》

冬季，肌肤干燥，尤其是
老年人，随着皮肤的衰老，出
现松弛、皱纹增多、弹性减弱
等现象，此外，老人皮脂分泌
减少，很容易引起皮肤干燥和
瘙痒症。在冬季，老人更要注
意保护皮肤，有助于提高皮肤
的抵抗力，恢复皮肤的“屏
障”功能。

冬季老年人可以选择水与
油结合的乳剂，来达到冬季缓
解 皮 肤 干 燥 的 情 况 。 提 到

“油”，很多人可能觉得油腻腻
的，皮肤不好吸收。其实在那
些易发生干裂的身体部位，最
好使用如富含凡士林、橄榄油
等润肤乳。与一般护肤品不一
样的是，这些油性护肤品可以

“封住”皮肤，减少水分的蒸

发，对于保护比较干燥的皮肤
十分有效，不仅不会加剧肌肤
负担，反而会让肌肤更加的柔
软，提升保养品的吸收效果。

乳剂是油和水经乳化而成
的剂型，可以达到水和油的平
衡。不过，乳剂也有两种类型,
一种为油包水,有轻度油腻感,比
较适合干燥皮肤或在寒冷季节
使用；另一种为水包油,也是较
为常见的霜剂,容易洗去,特别适
合油性皮肤的人群。

老年人生活中要及时清除
皮肤中的一些排泄物以及代谢
物，比如一些老化的细胞和脱
落的皮屑，另外皮肤自身的排
泄物也包括排出的皮脂以及汗
腺等，当皮肤表面被分解之后
就会刺激皮肤，从而引起各种

皮肤疾病，所以要养成经常洗
脸以及洗澡的好习惯，保持皮
肤处于清洁状态。

冬季比较适合泡澡，但时
间不宜过长，同时要注意水温
不要太高，并及时保湿。很多
老人会选择泡温泉，但注意水
温不宜超过 40℃，浴后最好为
肌肤涂上身体乳，这样能让皮
肤以一种舒适的方式过冬。

值得提醒老年朋友的是，
也可以试试加强对皮肤的锻
炼，比如冷水浴等，这样都能
够促进局部的血液循环，从而
增强了新陈代谢的速度，加强
皮脂腺正常的生理功能，增强
了抵御寒冷的能力，同时也能
够预防皮肤疾病，延缓其衰
老。 据《遵义晚报》

老 年 人 有 了 拐 杖 的 帮
忙，在外遛弯或者上楼下楼
都方便了很多。不过拐杖用
起来是有讲究的。拐杖太高
时，会压迫上臂神经丛，导
致手臂麻木。拐杖太低也不
行，会增加胸椎后弯，引起
姿势不良、背部疼痛。

建议老年朋友选择高度
合适的拐杖：穿平底鞋站于
平地，双手自然下垂，取立
正姿势，测出手腕部横纹至
地面的距离，这个尺寸就是
拐杖的理想长度。

拐杖重量以250～350 克
为宜，表面不要太光滑，握在
手中应有舒适、安全的感觉。

还要注意的是，老人每
次使用拐杖时，行走前先站
稳，步伐别太大，眼睛向前
看。保持身体直立，上臂夹
紧，控制身体重心，防止向
外倾倒。另外，手腕要保持
向上的力量，臀部注意不要
后翘。 据《生命时报》

很多体质较弱及有慢性
疾病的人群，很容易在登记
生病。这里给大家推荐一个
补益气血的方法——拍手。

拍手是一种至阳至刚的
养生方法，其主要功能就是
补养气血。提倡大家早上拍
手，因为早上天地间的阳气
开始生发，人体的阳气也逐

渐旺盛，此时拍手可为阳气
生发“加油”。

拍手不是简单的拍一拍
就行，可是有门道的。具体
方法是：1.十指分开，手掌对
手 掌 ，手 指 对 手 指 均 匀 拍
打。刚开始时拍打力度可稍
微轻些，以后逐渐加重。2.
十指稍微弯曲，拍打下去时，
使手指尖与手掌边缘部分相
触，由于击打面积小，可适当
延长拍打时间。3.双手手背
相对，两手背互相拍打。4.
左 右 手 虎 口 相 对 ，相 互 拍
打。5.以一手的小鱼际侧拍
打另一手掌心，拍打数次后
换另一侧做同样动作。6.以
一手大鱼际部位拍打另一只
手的掌心，拍打数次后换另
一侧做同样动作。 据人民网

近日，发表在 《自然医
学》 杂志上的新研究显示，
人体衰老有 3 个变速档，分
别是 34 岁、60 岁和 78 岁。
美国斯坦福大学阿尔茨海默
症研究中心科研人员分析了
4263 名 18~95 岁受试者的血
浆数据，测定约3000种不同
蛋白质的水平后发现，蛋白
质水平总体保持相对稳定，
但在上述三个年龄，多种蛋
白质的读数发生了很大变
化。研究人员解释，这些蛋
白质水平的变化不仅是人体
衰老的特征，更可能是衰老
的原因。

专家认为，30多岁的人
应重点关注神经系统和肌肉
骨骼的健康状况。60 岁左

右，人正处于更年期的末
期，又面临退休这一生活状
态的改变，这些因素共同导
致衰老速度加快。78 岁左
右，人体各项机能都进入快
速衰老阶段，神经、泌尿、
呼吸、循环等各系统，以及
认知和心理都出现明显变
化。

专家们认为，不论处于
哪个年龄阶段，保持良好生
活方式和饮食习惯都十分重
要。应注意平衡膳食、结构
多样、谷类为主，多吃蔬
果、奶类、大豆，适量吃
鱼、禽、蛋、瘦肉，少盐少
油，并坚持适量运动对延缓
衰老有积极作用。

据《生命时报》
《《老年人居家照护指导老年人居家照护指导

手册手册》》 中针对老年人的特中针对老年人的特
点点，，专门提出了运动的十大专门提出了运动的十大
禁忌禁忌：：

①①忌参加激烈竞赛忌参加激烈竞赛，，避避
免意外受伤免意外受伤；；②②忌负重憋忌负重憋
气气，，如举重如举重、、拔河拔河、、引体向引体向
上等上等，，以免引发头晕目眩以免引发头晕目眩、、
脑血管意外脑血管意外；；③③要循序渐要循序渐
进进，，切忌操之过急切忌操之过急；；④④忌头忌头
颈部大幅度活动及倒置动颈部大幅度活动及倒置动
作作，，以免引起摔倒甚至脑出以免引起摔倒甚至脑出
血血；；⑤⑤忌晃摆旋转忌晃摆旋转，，如溜如溜
冰冰、、荡秋千及各种易发生危荡秋千及各种易发生危
险的旋转动作险的旋转动作；；⑥⑥忌着装单忌着装单
薄薄，，着凉感冒着凉感冒；；⑦⑦忌迎风呼忌迎风呼
吸吸，，应背风运动应背风运动，，用鼻子吸用鼻子吸
气气；；⑧⑧忌速冷速热忌速冷速热，，因脑部因脑部
缺血而晕倒缺血而晕倒；；⑨⑨忌运动后暴忌运动后暴
饮暴食饮暴食，，应待身体恢复平静应待身体恢复平静
以后再进食以后再进食；；⑩⑩晨跑前慎服晨跑前慎服
阿司匹林阿司匹林。。

《老年人居家照护指导手册》日前发布
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这三个年龄点莫忽视


