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大篷车走进家具城社区，主讲夏季养生

多多数数老老人人锻锻炼炼时时间间选选择择不不正正确确

夏季养生：少言少怒少欲，重清心

不要制定太机械太严格的
锻炼时间和太高的目标。进行
老年人锻炼，贵在参与，要求太
高太苛刻反而流于形式，不利
于强身健体。

老年人锻炼不要超过自身
的承受能力。老年人的体能、素
质、承受能力不可与青壮年相
提并论。锻炼时一定要掌握好
分寸，因人而异，一般以 1 5 - 3 0

分钟为宜。
不要随心所欲乱练一通。

任 何 一 项 运 动 都 要 讲 究 科 学
性，老年人锻炼不能自己想怎
么练就怎么练。如果锻炼时动
作既不准确，也不科学，乱练一
通，其结果往往适得其反。

不要选择过于偏僻或繁华
的地点进行锻炼。老年人锻炼
地宜在离家较近且附近有良好
通讯、交通条件的地方，以便有
事时能及时求助或报警。

不要在思想高度紧张和情
绪剧烈波动时进行锻炼。

老年人锻炼

做到“五不要”

加强体育锻炼只是保
持 健 康 体 魄 的 一 个 方 面 ，
而养生更应该根据时令的
变化，随时做出改变。“一
年四季都有各自的养生之
道，春养肝脏、夏清心、秋
润肺、冬固元，根据季节变
化 采 取 合 适 的 养 生 方 法 ，
可以避免气候变化带来的
不 适 ，为 下 一 季 做 好 基
础。”刘晓燕介绍，夏季是
阳 气 最 盛 的 季 节 ，气 候 炎
热 而 生 机 旺 盛 ，一 切 要 以
清心为主。

“ 少 言 、少 怒 、少 欲 ，
这 是 调 解 心 情 的 基 本 。”
刘 晓 燕 解 释 说 ，所 谓 少
言 ，并 不 是 不 说 话 ，而 尽
量 避 免 大 声 说 话 ，使 人 中
气 不 足 ；少 怒 意 味 着 克

制 ，怒 则 气 机 不 畅 ，出 现
气 逆 和 气 滞 ，引 起 心 脑 血
管 病 。易 发 怒 的 人 遇 到 不
顺 心 的 事 ，可 有 意 识 地 转
移 目 标 ，平 衡 稳 定 自 己 的
心 境 ，或 改 变 一 下 环 境 ，
使 心 情 冷 静 下 来 ；少 欲 则
要 求 人 的 追 求 从 实 际 出
发 ，切 勿 脱 离 主 客 观 条
件 ，甚 至 想 入 非 非 ，最 终
因失望而痛苦。

适量的运动也可以起
到“清心”作用，“老年人可
以 选 择 练 太 极 拳 、自 然 养
生 操 等 动 静 结 合 ，刚 柔 相
济 的 健 身 运 动 。不 仅 可 以
锻炼身体，令气血舒畅，还
可以让人从中领悟一些清
净之道。”漱玉工作人员唐
小保介绍。

近期淄博气候多变，天气阴晴不定，温差也较大，很容易让人患上感冒等疾病。9日，由本报和漱玉平民大药房联合举办
的齐鲁晚报大篷车活动走进张店家具城社区，为社区居民带去了夏季养生专题健康讲座；同时针对春夏换季期间气候的的多
变，给市民讲解了一些适度、科学锻炼的建议。

夏季消暑食物，很多人认
为应该多喝绿豆汤，而刘晓燕
提醒，绿豆汤是夏天最重要的
消暑食物，但是老年人不宜多
喝，因为绿豆汤寒凉，而老年人
脾胃又比较虚弱，因此尽量少
喝；同时绿豆的解毒作用强，正
在服药的人也不应喝绿豆汤。

夏季气温不断升高，空气
湿度加大，环境的不适让许多
人食欲大减。漱玉工作人员强
调，饮食应以清淡为主，“清淡”
实质是少用油，但绝不是不沾
荤腥，夏季也应多摄入蛋白质，
保证身体能量；主食要以稀为
宜，如绿豆粥、莲子粥、荷叶粥
等。还可适当喝些清凉饮料，如
酸梅汤、菊花茶等。

漱玉平民大药房的经理唐
小保说 :“平常许多人不爱吃苦
味食物，不过它却是夏日的健
康食品，苦味食物具有消暑清
热、促进血液循环、舒张血管作
用，可以多吃些苦瓜、芹菜叶、
莴笋叶等，还可以适当喝些咖
啡、啤酒。”

刘晓燕说：“五脏之中心与
夏相应，故夏季人们当以养心
为主，有些人认为夏天吃阿胶
会上火，其实夏天与少量的金
银花、或凉茶等一起服用，一般
不会引起上火，还能达到很好
的进补效果。”

老年人尽量

少喝绿豆汤

体育锻炼是增强机体免疫
力的首选。记者在社区调查发
现，现在老年人的锻炼意识都
很强，10人中会有8人坚持每天
锻炼；但多是早晚出门散步、快
走，或是跳一跳广场舞。

今年69岁的王女士平时血
压有些高，还患有冠心病。“平
常锻炼的话，只是每天早晚坚
持散步2个小时左右。比较清闲
的时候，每天三次往外跑，去公
园里边溜达。”

62岁的刘女士是广场舞达
人，“晚上7点开始一直跳到8点
半，有时候还觉得跳不尽兴，就
一直跳到9点多，然后再散步回
家。不过可能有时候运动太剧
烈，回家身体会稍有不适。”

“现在社区里大概有3600

多人，其中约三分之一是中老
年人。”家具城社区居委会一名
工作人员介绍，散步、放风筝、
打太极拳是老人们较为常见的
锻炼方式。

然而很多中老年人对锻炼
的时间、方式及锻炼程度都没
有概念。“一般早上四五点钟就
醒了，会到附近公园溜达溜达。
别的运动还真不知道能做啥，
也不知道怎样锻炼才合适。”经
常散步的侯女士说。此外，锻炼
至何种程度，广大老年人也大
多不知，“我跳广场舞的时候，
觉得得满头大汗才有用。但也
有人认为只要疏通一下筋骨就
行了。”刘女士说道。

老人多不知锻炼多久为宜

“体育锻炼有益身体健康
的观念已深入人心，但是对广
大老年人来说，他们的体育锻
炼有着多种限制，年龄较大、器
官衰退或者有疾病在身，这都
限制了老年人锻炼的方式及强
度。”健康专家刘晓燕指出。古
人所说的夏练三伏，对老年人
是不适宜的，老年人锻炼应尽
量避免剧烈活动。

“尤其冬夏，天气变化大，
一旦剧烈活动，过冷或过热会
造成心、脑血管压力急剧变化，
易诱发心脑血管疾病。”刘晓燕
介绍，老年人的体育锻炼应适
度，无论是散步还是广场舞，都
应当以将要出汗或有小汗为
准，在不经常锻炼的情况下，尽
量不要进行跑步、深蹲或爬山
等剧烈运动。

老年人锻炼以出微汗为宜

夏天夜短，本来睡眠就少
的老年人也大多选择早起，清
晨锻炼是多数老年人的习惯。
但是刘晓燕指出，进行较长时
间的有氧锻炼，清晨反而是最
不合适的时段。“多数老年人都
会选择在早晨出门到公园锻
炼，但是这个时间选择是错误
的。早晨空气中的二氧化碳浓
度较高，难以呼吸到充足的氧
气。且经过夜间睡眠，人体的血
液黏度比较大，因此晨练尽量
以活动筋骨为目的，不要进行
较长时间的锻炼。”刘晓燕认

为，老年人的有氧锻炼应尽量
选择在黄昏。

“锻炼的时候，记得带上一
壶水。夏季天气炎热，需要不断
地少量饮水，补充流失的水分。
但切忌狂饮，不仅刺激胃，而且
超过1000毫升时，造成水利尿，
反而促进水分的流失。”刘晓燕
说，中老年人在体育锻炼时，由
于体质比成年人弱，较容易出
现脱水的情况。经过夜间睡眠，
人体的血液黏度比较大，倘若
水分流失较多的话，容易导致
心血管疾病。

有氧锻炼应尽量选在黄昏

工作人员现场讲解夏季养生知识 本报记者 刘光斌 摄

工作人员现场为居民测量血压 本报记者 刘光斌 摄

本报记者 刘光斌 见习记者 唐菁
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