
老人锻炼有禁忌
对老年群体来说， 坚持运动

能增强体质、延年益寿，但老人毕
竟不同于年轻人， 锻炼时有不少
禁忌，如果不加注意，不仅难以达
到运动养生的目的， 还会对健康
造成负担。

忌急于求成。 北京体育大学
运动医学与康复学院教授陆一帆

告诉《生命时报》记者，老人由于
生理功能减弱， 对体力负荷的适
应力较差， 如果锻炼初期就进行
高强度活动，往往发生意外损伤。
老人运动需循序渐进，适应之后，
再逐渐增加运动量。

忌勉强自己。 老人不论参加
哪种运动，最好秉持重在参与、健
身为本的观念， 评估自己的健康
状况后再锻炼。否则体力不支，很

可能出现碰撞、摔倒等情况。患有
心脑血管疾病的老人尤其应遵医

嘱锻炼。
忌过于单一。 重复做单一运

动会使特定部位长期处于紧张状

态，形成劳损，其他部位却得不到
活动。 所以老人要注意锻炼不同
肌肉群， 或以不同方式使用同部
位肌肉。

忌憋气发力。 老人心脏和呼
吸系统的意外风险较大，如果突然
过度憋气、发力，胸腔压力增高，回
心血量和脑供血减少，易头晕目眩
甚至昏厥；憋气后，回心血量骤然
增加，血压升高，可能发生脑血管
意外。因此，老人不宜参加举重、拔
河、硬气功等需憋气项目。

老人锻炼以有氧运动为主 ，

最好选择全身关节和肌肉都能活

动的项目。 健步走是普遍适合老
人的方式，可活动全身，增强心肺
耐力提高关节灵活度。 骑自行车
也是不错选择， 能减轻自身重力
对关节的不良影响。此外，老人不
妨打太极和跳广场舞， 伴着音乐
活动，陶冶情操。

陆一帆建议， 老人最好坚持
做两种以上运动， 并根据身体状
况衡量运动量，如食欲增加、睡眠
改善、血压正常，则说明运动量适
中。 否则，应及时调整。

（据《生命时报》）

知识与健康

暖了老人心 热了邻里情
河区农专路社区开展重阳包饺子比赛

信阳消息 （记者 李 倩）“大
家注意啦！ 在规定的时间内哪个
组包饺子的数量最多且没有露馅

外表美观 ， 哪个组便能获得胜
利。 ”10 月 17 日下午，在河区
湖东街道农专路社区的地毯厂家

属院， 一场精彩的包饺子比赛热
热闹闹地举行， 为重阳节增添了
欢乐。

此次比赛共有 60 名老年人
参加，他们早早地来到活动现场，
社区工作人员一边给他们讲解比

赛规则， 一边将准备好的面皮和
肉馅摆放好。随着裁判一声令下，
比赛正式开始， 一张张灿烂的笑
脸，一颗颗真挚的心灵，体验着比
赛包饺子的乐趣， 洋溢出温情浓

浓的节日氛围。
活动现场热闹非凡， 大家有

说有笑，相互切磋包饺子的技巧，
有的居民由于紧张， 手有些慢，急
得旁边的居民直喊“加油”。只见居
民熊金荣阿姨有条不紊动作娴熟，
包得又快又漂亮。她一边包一边笑
着说道：“第一次和大家伙儿一起
过重阳节，也第一次参加包饺子比
赛，真的是心里既温暖又感动。 ”

不一会儿 ，一个个精致的饺
子整齐地摆满了篮子。 各组的选
手都希望自己包的饺子能得到

大家的认可，紧张地等待着评委
的评判。 经过激烈的角逐，根据
饺子的数量，评出一等奖 10 名，
二等奖 20 名， 三等奖 30 名，并

由社区党支部书记徐涛为居民

们颁发奖品。
凡是在活动现场的老人们都

分到了饺子， 他们个个脸上都露
出了欢乐的笑容。 同时，为照顾辖
区那些腿脚不便、 无法到现场参
加活动的困难、孤寡老人，活动结
束后， 老年志愿者们将包好的饺
子送到他们的家中， 给他们带去
节日的问候。

农专路社区党支部书记徐涛

表示， 开展这样的活动既让居民
们体会到了重阳节孝亲敬老的优

良传统， 深深感受到社区大家庭
的温暖， 又能够拉近了邻里之间
的感情，进一步弘扬了邻里友爱、
团结友善、守望相助的传统美德。
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声 明
●兹有陈维金豫 S1087F 号正三轮载货摩

托车，该车已自行拆解报废，特此声明。
●兹有周德军豫 S13520 号低速自卸货

车，该车已自行拆解报废，此机动车登记证书、
机动车号牌，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有马超豫 SQA686 号普通二轮摩托
车，该车已自行拆解报废，此机动车登记证书、
机动车行驶证、机动车号牌，因不慎丢失，特声
明作废。

●兹有廖平富购买的由河南大有房产开
发有限公司信阳恒大名都 15 栋 1 单元 1 楼
101 号房产壹处，其购房款发票第二联（发票
代码： 241001510070， 发票号：00333612），因
不慎丢失，特此声明。

●兹有熊明伟豫 ST6481 号两轮摩托车，
该车已自行拆解报废， 此机动车登记证书、机
动车行驶证、机动车号牌，因不慎丢失，特声明
作废。

●兹有邱烈俊豫 SQB787 号三轮摩托车，
此机动车登记证书、机动车号牌，因不慎丢失，
特声明作废。
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浓浓关爱送到心坎上
河区秀水社区开展孝老爱老志愿服务活动

信阳消息（记者 李 倩）为了
大力倡导尊老敬老、关爱老人的传
统美德，10月 17日， 河区五星
街道秀水社区组织辖区志愿者开

展了孝老爱老志愿服务活动。

活动中， 社区医院的医务志
愿者为老人们量血压、测血糖，耐
心地给老人们解疑答惑， 宣传秋
冬季的养生小知识， 并为每位老
人建立了个人健康档案， 留了联

系方式， 嘱咐老人秋冬季节是心
脑血管疾病的高发期， 一旦出现
紧急情况， 一定要让家人及时拨
打电话联系社区医生紧急抢救。

为老人义务理发的小徐是

新加入社区志愿者服务队的志

愿者，初次参与这样的志愿活动
他感到很激动。 他耐心地询问每
位老人发型的特点和要求，然后
认真仔细地为他们修剪发型。 几
个小时下来 ， 在他的精心修剪
下 ，老人们个个发型利落 、精神
抖擞。

其余志愿者在老人等候体检

和理发的同时 ， 陪着他们拉家
常 ，聊生活琐事 ，让老人们感到
十分贴心， 活动现场其乐融融。
社区居民杨阿姨高兴地说 ：“今
天重阳节真是个好日子，一大早
不仅有朋友们的微信祝福，还有
女儿的电话问候，出门还有社区
提供的免费体检和理发服务。 这
样的日子真开心！ ”

社区医务志愿者入户为老人体检身体 本报记者 李 倩 摄


