
如果你以为无人机这类潮物都是
年轻人的专利，那就大错特错了。
现在，越来越多的老年人拥有更多财
富和更开放的心态，他们不再受限于
家庭，而是乐于学习、发展兴趣爱
好、活出自我。广州陈义成带领的航
拍团队就是这样一群时尚人士。

第一次玩航拍最怕“炸机”

他们是平均年龄70岁，但看上去
却只有50岁的“年轻人”。说起第一次
玩航拍，他们还会互相揶揄。84 岁的
刘桂熙手里拿着一部迷你航拍机正准
备起飞，他说：“一开始我很犹豫，怕
年纪这么大学不会，但是老师和同学
都抢着把航拍机借给我玩，玩着玩着
就‘中毒’了。”还有一些学员刚开始
玩的时候，每一次飞机飞出去都提心
吊胆，生怕收不回来。他们当中，有
人三次把飞机摔到了水里，也有人玩
着玩着就把飞机给“毁”了，按他们
行话说，叫“炸机”。

飞机没了怎么办？再买！无人机
技术更新快，有时一年不到就更新换
代了。

航拍队发展到近三十人

在陈义成的带领下，这支航拍队
伍在几年时间里从七八个人发展到近
三十个人，技术上也与时俱进，无论

在遥控技术、航拍视频创作上，还是
在影像后期制作上，团队的整体水平
都有了很大的提高。

他们当中有人考取了无人机操作
专业驾驶证书，有人从“炸机”菜鸟
成长为航拍高手，有人可以用手机同
时应用几个不同的视频软件，还有人
可以剪辑出被电视台正式播出的专业
水平的大片。

从玩得开心到玩得有意义

这些年，航拍队的足迹已经踏

遍世界各地，但航拍目的已从单纯
“ 玩 得 开 心 ” 升 华 到 “ 玩 得 有 意
义”。他们希望带着亲朋好友甚至
不 认 识 的 人 ， 用 小 镜 头 看 世 界 的
美。

玩航拍才一年多的徐建昌称，每
次独立拍摄和制作出一个片子，都很
有满足感和成功感。航拍队做的一个
纪录片，被广州图书馆收藏，这让他
们无比开心。拍摄和制作有意义的片
子，这种精神上的收获是其他爱好无
法替代的。

据《广州日报》
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玩航拍剪大片 退休老人也很潮
养生保健

健康宝典

人们常说“饭后走一走，活到九十
九”。确实，饭后走一走，有利于加快肠
道蠕动，帮助消化吸收。但对血压较高
的老人来说，散步注意一些要点，才能
健康又安全。

时间：最好不选早晨。高血压老人
最好不要选择早上散步，因为清晨气温
偏低，人体血管收缩明显，血压容易升
高。一天中，晚上血压相对稳定，可在
晚饭后 30 分钟至 1 小时后进行适度散
步，活动时间控制在20分钟至30分钟。

姿势：不要背手、驼背。心血管不
好或患高血压的老人散步时，最好挺胸
抬头，微微收腹，自然摆臂，走路时尽
量前脚掌先着地。这样可以防止引起头
晕等不适症状。

运动强度：以微微出汗、全身发热
为宜。身体状况较好的老人可进行中速
走，控制在每分钟100步至120步；体质
较差、年龄较大的老人最好慢速走，每
分钟70步至100步是合适速度。

天气热时，运动要适当补充水分。
散步时，老人可与同伴进行一些交流，
但尽量不要唱歌，以免影响呼吸；应选
择舒适的运动鞋，保护脚踝关节免受伤
害；选择平坦整洁的道路，塑胶跑道为
佳。

值得提醒的是，伴有心梗等严重心
脏病的高血压老人，外出锻炼需随身携
带急救药；伴有糖尿病的高血压老人，
建议带点干粮，防止低血糖发生。如果
是血压达到180/110毫米汞柱，血糖高于
16.7毫摩尔/升，或近期有新发脑梗或脑
出血的老人，不建议散步。

据人民网

血压高散步别太快

□秦则满

我今年 81 岁，身体健康腿脚利
索，去年跟着晚辈们一起爬上了泰
山。身边的同龄人都羡慕我有这么好
的身体，经常来询问养生经。其实，
我的养生经验只有一个字：玩。生活
中，我从不吃补药，不买保健品，零
用钱几乎都用来买玩具。

我有一颗童心，喜欢玩儿童玩
具，床头柜上摆满了电动鹦鹉、海马
等玩具。这些玩具会唱歌、讲故事，

里面设置的海浪音效还有助眠的功
效。我还是个不折不扣的电子迷。自
从几年前学会网购后，我接连买了很
多电子产品，比如时下流行的智能音
箱天猫精灵。这个小家伙能够听懂指
令，我经常“逗”它玩，“天猫精灵，我想
听《一剪梅》”“天猫精灵，帮我在淘宝选
一款新玩具，我要抛弃你了”。

我还是个游戏迷。这些年，我换
了好几个电动游戏手柄。在家人的帮
助下，我在电视上安装了一些游戏。
一个人的时候，我就玩玩斗地主、超

级玛丽；家庭聚会时，我还会和年轻
人一起玩坦克大战等游戏；想运动
时，就玩玩跳舞游戏，跟着音乐跳一
跳，痛快地出一身汗。在我看来，玩游
戏可以增加动手机会和运动量，既能益
智健脑、延缓老化，还能改善身体机能、
促进疾病康复。几年前，我由于血压高
一直有手麻的情况。现在，血压也稳定
了，手麻的情况也没有了。

我觉得，爱玩是人的天性，我用
买玩具的钱，换来了健康，这就叫

“小投入换来大收益”。

不买补品买玩具

科学的运动能起到一定降糖的效
果，但运动跟饮食一样，会存在很多
误区。避免这些误区，才能将运动降
糖做得更有效、更科学。
误区1：大量运动才能达到降糖效果

高强度运动后，可引起神经系统
兴奋，反而会升高血糖。同时，剧
烈运动时机体处于缺氧状态，机体

免疫能力会下降。而中等强度运动
则使葡萄糖利用率增加，增加胰岛
素敏感性，改善胰岛素抵抗， 有 助
于降低血糖。运动时间和强度要依
据患者年龄、体力、心肺功能、既
往运动量、血糖控制程度等因素决
定。
误区 2：只需每天锻炼，不用管效果

糖尿病患者的运动不是普通的锻
炼，而是一种治疗手段。通过运动治
疗要达到降低血糖、降低血脂、改善
心肺功能、愉悦心情、控制体重等作
用。应定期对运动计划和运动方式进
行评估，综合分析后及时调整运动计
划，最终找到适合自己并能长期坚持
的运动形式。

误区3：用药后就不必运动
体育锻炼不仅能消耗热量，还能

降血糖、减体重。尤其是餐后的运动
更能有效降低血糖，协助降糖药更好
地发挥疗效。

误区4：血糖高时才运动
运动周期不规律或血糖高时才运

动，对糖尿病患者来说有害无利。不
规律的运动仅有助于运动前一餐餐后
血糖的控制，而对其他时间的血糖毫
无作用，血糖控制也就达不到满意的
效果。

误区5：任何时候运动都可以
有些糖友喜欢在早上空腹的情况

下运动，这是非常错误的。因为运动
需要能量，缺少能量会造成头晕、心
跳加速、出冷汗等问题，严重的会发
生猝死。应在餐后 1 小时左右开始运
动，注射胰岛素与运动间隔时间至少
为1小时。 据《青岛晚报》

避开误区，运动降糖更有效

天热想喝水很正常，可有些人发
现，自己不停喝水却仍不解渴。这是为
什么？

中医认为，暑为阳邪，是炎热之气
所化，阳邪最容易伤的就是阴津。这个
时候，阴虚 （表现为形体消瘦、五心烦
热、口燥咽干等） 之人会感觉格外不舒
服。这些人体内的阴津本来就不足，加
上大量出汗，有人会变得脾气烦躁，有
人会出现血压升高、旧疾反复发作等状
况。

其实，补充津液是有窍门的。常见
的马蹄汁、梨汁、西瓜汁、莲藕汁就有
很好的生津止渴的功效。此外，暑热还
会以另外一种情况表现出来，有时天气
变得潮湿、闷热，这就叫作暑湿。这种
天气的危害更大，很多人会因此而生
病。很多心肺功能不好的人会觉得很难
受，出现胸闷、心绞痛；经常待在空调
房里的人，若再吃生冷食物，容易出现
呕吐泄泻症状；还有一些患有皮肤病的
人，比如湿疹，会反复发作，这都是因
为暑湿捣乱的缘故。建议大家平时在做
饭时可放入一把薏米，这味药其实也是
粮食，有祛除湿气的作用。还可以去买
点白蔻仁，炒菜时拿几个捣开后放进
去，也可起到行气化湿的作用。 晚综

喝水很多为何不解渴

养生笔记

老人在操控无人机。


