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如今越来越多的老年人加入“健身大
军”，但老年人身体机能衰退，若健身方式
不当，反而可能受伤。

误区1：运动越“卖力”效果越好
很多老人觉得运动要多“卖力”，追求

健步走的步数、跳高强度广场舞等。高强
度运动易导致心率加快、血压波动，还可
能拉伤肌肉、磨损关节。建议选择“温和
持久”的运动，如散步、太极拳、八段锦，每
次30分钟左右，微微出汗、不喘粗气且无
不适感即可。

误区2：每天练才“勤快”，停一天就
“退步”

有些老人坚持“全年无休”地健身。
但是，肌肉和关节需要修复时间，过度训
练会导致慢性疲劳，反而降低免疫力，诱
发肌腱炎、滑膜炎。建议每周练4~5天，
留1~2天休息。

误区3：广场舞动作越花哨越“锻炼”
老年人关节软骨退化，深蹲(膝盖超

过脚尖)、跳跃会增加膝关节压力；快速转
体可能扭伤腰或颈椎。建议选动作缓慢、
幅度小的舞曲，避免膝关节过度弯曲、突
然扭腰转头等动作，跳15分钟最好歇5分
钟。

误区4：天天“爬山/爬楼”能“健膝”
爬楼、爬山能练腿劲、壮膝盖？殊不

知膝关节过多承受体重的压力，反复摩擦
会加速软骨磨损，诱发骨关节炎。建议用

“平地快走”代替爬山爬楼，或选择有电梯
时坐电梯，下楼比上楼更伤膝，尤其要注
意。

误区5：“倒走”能治腰突，走得越多
越好

很多人都听过“倒走能锻炼腰背肌”，
倒走确实能激活腰背肌，但老年人平衡能
力差，易踩空摔倒，导致受伤。若想练腰
背肌，可在医师指导下练习“靠墙站”(后
背贴墙，头、肩、臀、脚跟贴墙)，相对更加
安全。

误区6：晨练“越早越好”，天不亮就
出门

习惯“早睡早起”的老人们，常常在
凌晨 5 点就去公园锻炼，觉得“空气好、
人少清净”。但是早晨气温低，老年人血
管弹性差，易诱发血压骤升；还可能低血
糖、头晕。建议等日出后(6~7 点)再锻
炼，出门前喝杯温水、吃块饼干，避免空
腹。

误区7：“空腹锻炼”燃脂快，瘦得更
明显

有些老人为了“减肥”，早上不吃饭就
去快走、跳操，还觉得“空腹练完更轻
松”。但其实，老年人肝糖原储备少，空腹
运动易导致血糖过低，出现心慌、手抖、出
冷汗，甚至晕厥。 建议锻炼前1小时吃点

“慢碳”(如半块馒头、一小把坚果)，锻炼
后半小时再吃正餐。

误区8：运动后立刻“急刹车”，停下
来就坐

有些老人刚跳完广场舞或快走结束，
就直接坐下歇着了。而突然停止运动，易
导致头晕、乏力。建议运动后做“整理运
动”：慢走5分钟，甩甩胳膊、踢踢腿，再揉
揉大腿、小腿肌肉，帮助血液回流。

误区9：盲目学“网红”，别人练啥我
练啥

有些老人刷到年轻人练“平板支撑、
臀桥、拉伸劈叉”，觉得能练核心。殊不知
平板支撑对腰腹力量要求高，老年人核心
弱，易塌腰伤腰椎。建议选“老人专属”运
动，如八段锦(“双手托天理三焦”“调理脾
胃须单举”)、太极云手，动作缓慢、强调

“意守气行”。
误区10：运动受伤“忍忍就好”
有些老人扭了腰、膝盖疼，认为自己

贴膏药、使劲揉，就不疼了。老年人对疼
痛不敏感，可能掩盖骨折、韧带撕裂等严
重问题。 建议受伤后应立即停止运动，
及时就医。 来源：扬子晚报
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一.别再忽视！这些日常习惯可能正在伤害
你的肺

除了吸烟、从事通风条件差或粉尘重的工作、
肺部受到创伤和被病菌感染后等常见的因素，还
有以下这些被你忽视的日常习惯也可能在偷偷伤
害你的肺。

1.这种藏在厨房的致癌物，很多人每天都接触
厨房油烟污染也是产生肺结节的因素之一。

厨房油烟中的颗粒物及化学物质可引发肺部慢性
炎症，其中苯并芘、杂环胺等是明确的致癌物。
煎、炸、爆炒等烹饪方式会产生大量油烟，炒完菜
后油烟机多开两三分钟，是科学减少厨房油烟的
好方法。

2.不要长时间生闷气，小心影响肺健康
长时间情绪低落会削弱我们的免疫系统，让

有害物质有机可乘，影响肺健康。保持好心情，增
强免疫力，抵御外来侵害。

二.体检查出“肺结节”？别慌！定期复查是
关键

如果体检发现肺部有小结节，先不要担忧，它
不一定是癌。患者应及时就医，医生会根据结节
的大小、形态、密度以及生长速度等因素，综合判
断它的性质。

如果发现混合性磨玻璃结节要注意，定期CT
复查是关键。纯磨玻璃结节质地均匀，复查间隔
也需根据大小、吸烟史、肺部疾病史等多方面因素
综合考虑。无论是囊性结节、实性结节、磨玻璃结
节还是混合性磨玻璃结节，常规都会做血液肿瘤
标志物检测。

有了肺结节，不要自行频繁做CT复查！低剂
量螺旋CT虽辐射小，但累积也有害。医生会根据

情况给出科学复查建议，别因焦虑而过度复查，合
理检查才是关键。

三.肺结节什么情况下会发生癌变？
1.哪些肺结节可能是肺癌的前兆？专家揭秘

四大典型特征：
毛刺征、分叶征、胸膜皱缩征、血管集束征。
发现这些特征，一定要高度警惕，及时进行临

床干预。
2.多大的肺结节更容易癌变？专家解析
肺结节大小与恶性概率正相关。肺结节根据

大小可分为微小结节、肺小结节、肺结节。专家介
绍，通常情况下，微小结节很少去进行临床干预，
年度健康体检时复查即可。

复查时若结节增大，如从0.8厘米增至1厘米，
再增至1.5厘米，恶性概率增高，需高度重视！

四.日常生活中如何保护肺健康？牢记5个
养肺妙招

1.“黄金时间”养肺法：
一天之中，养肺的“黄金时间”为7:00—9:00，

此时肺脏功能最强，可以做一些有氧运动，比如跑
步、快走等，帮助强健肺功能。

2.白开水养肺法：
每天保证喝水1500～2000毫升，少量多饮，小

口慢饮，以自然冷却至40℃左右的白开水为宜。
3.呼吸养肺法：
有意识地练习深长而缓慢的呼吸，有助于濡

养肺脏。
还可以记住下面的6字口诀，重复6次，每天2

组，养肺很简单。
“吹”(chuī)“呼”(hū)
“呵”(hē)“唏”(xī)

“嘘”(xū)“呬”(sī)
4.开心养肺法：
开怀大笑也对肺有好处，人在大笑时可以帮

助身体吸收更多氧气，并随着流畅的血液行遍全
身，让身体每个细胞都得到更充足的氧气。

5.穴位养肺法：
可以通过按摩一些特定穴位来激发身体自身

的濡养能力。
专家建议，可以用食指指腹轻轻按揉鼻翼两

侧的“迎香穴”，感到微微酸胀即可，这对于缓解鼻
腔干燥、预防感冒有很好的效果。此外，常按手背
上虎口处的“合谷穴”，也有助于促进面部气血循
环，改善口干问题。

来源：央视新闻客户端

你的肺健康，可能正在被这些细节悄悄“透支”


