
□记者 江锐

老人冬季跳广场舞
量力而行 锻炼忌早

错误1：低头含胸

散步最常见的错误姿势就是低头含胸，或者身体倾
斜。含胸时肺部的舒展空间被“挤压”，呼吸也会变得短
促，容易影响心肺功能。久而久之，你会发现自己的呼吸
非常浅，往往气息还没有进入肺就被匆忙吐出，不利于身
体的供氧。向前或向后倾斜使你的身体失去平衡，让你的
下背部承担了不必要的压力，从而引发关节疼痛。

散步时要抬起头，让脖子和脊柱的其他部分形成一
条直线。确保肩膀放松，把肚子收起来。

错误2：步伐过大

挥舞手臂，迈着大步，很多人认为这是精神好的表
现。然而，迈大步时，往往是大腿带动小腿甩出去，脚“砰”
的一下落在地上。用这种姿势走路，脚掌的缓冲力变差，
容易加重膝关节损伤。而且脚伸太远，在你和身体前面并
不产生任何向前推进的动力。

日常走路，用自己最舒服的步幅即可。如果是健步
走，步幅可稍微大一些，但以不影响脚自然着地为宜。

错误3：拿多东西

散步时手里不要拿太多东西，手持太多重量可能导致
肩膀和前臂受伤。但一定不要忘记带水。每30分钟至少
喝1杯水。

错误4：走得很快却突然停止

如果在走得很快时突然停下，会导致疼痛和一系列
伤病。最好慢慢开始，花 5 分钟慢步模式，这会增加血液
流向你的腿部肌肉并让血液温暖起来。热身运动后可以
进行加速，增加能量消耗。最后要慢慢冷下来。花最后
的 5 到 10 分钟缓解，再次用慢步模式，让身体逐渐降
温。如果你突然停下来，所有额外的血液被泵入你的腿
部肌肉及心脏，让你感觉头晕和过热。

错误5：重复同一路线

许多人不想费心去规划他们的路线，每天都在同一
条路线上走，这样会无聊，不容易坚持下去，最好试着改
变路线。如果你一直在公园散步，不妨走走花园、植物
园，或者走一下略有起伏的山地，这会比在平坦的地形中
行走会有更好的运动效果，也可以领略更多的风景。

跳广场舞着装舒适为宜

陈炜介绍，由于多数广场舞都是在水泥等硬
质地面上进行，穿一双舒适防滑的鞋子就十分有
必要。如果穿硬底鞋或带跟的鞋跳舞，容易出现
滑倒、扭伤等现象。另外，硬底鞋弹力差，地面反
作用大，容易损伤小腿肌腱和关节组织。应穿宽
松、吸汗的全棉衣裤，确保四肢气血畅通，以及鞋
底柔软且合脚的气垫鞋、运动鞋。

其次，在着装上，建议市民最好多带一件外
套，运动结束后及时穿上，防止出汗后受凉。陈
炜同时建议，市民在跳舞前最好先做 5 到 10 分
钟的简单热身运动，中途要适当休息 5 到 20 分
钟。每次跳舞以轻度出汗为宜，跳完后原地休息
片刻，也可适当做些舒缓的整理运动。

陈炜同时提醒，选择广场舞不要过于盲目，
要弄清自己的身体状况，适合什么样的舞蹈，切
忌盲目仿效。特别是老年人，最好测量一下血压
和脉搏，即使是血压处于正常范围，也要避免街
舞、迪斯科等难度较大或长达2小时以上的任何
舞蹈。

老年人注意量力而行

天气严寒，关节更加不灵活，加之老人运动
系统肌肉萎缩，运动前一定要做好准备动作。

跳舞时，应避免突然的大幅度扭颈、转腰、
转髋等动作，以防跌倒，发生关节、肌肉损伤，甚
至骨折。“广场舞健身作用不容置疑，有些老人
一跳就跳得大汗淋漓，结果不仅容易引起感冒，
还会使血容量减少，血液变得黏稠，有诱发心脑
血管疾病风险。做准备动作时牵拉强度不宜过
大，头部不能低于心脏高度。”陈炜说。

老年人跳舞不宜剧烈舞动，因为中老年人的

心血管弹性较差，如果长时间进行剧烈舞动，容
易导致呼吸急促、心跳加快、血压上升等现象。
陈炜强调，对于刚刚开始跳舞的“新手”而言，应
从比较简单的动作学起，如果发现脚部不适，就
要及时暂停活动。

老年人注意不要酒后跳舞，更不能带病跳
舞。陈炜特别强调，因为酒中的酒精本身就含
有一定刺激性，饮用后会使心跳速度加快、血
管扩张，酒后跳舞容易诱发心绞痛等疾病，如
果带病跳舞，对患有心血管疾病的患者而言，
很容易引起血压上升，另外带病跳舞也可能导
致病情加重。

晚饭后不能立即跳舞

跳广场舞，时间的选择同样重要。有些老年
人喜欢早上到广场上锻炼，有的人为了跳广场舞，
早早起床，连早饭都不好好吃，还有些人晚上要跳
到很晚才回家，在陈炜看来，这些都是不可取的。

冬天锻炼忌太早，建议等太阳出来、相对温度
较高了再运动。

很多人习惯在晚饭后马上出去跳舞，这样是
不对的。老年人消化功能比较差，如果刚刚吃饱
就去跳舞，容易导致胃肠道疾病的发生。跳舞前
30分钟不宜吃大量食物，但也不能空腹。此外，
跳舞前做热身，可以压腿、压跟键、压肩膀、简单弹
跳等，5～10分钟即可，或以身体微微出汗为度。

有不少老人跳舞积极性很高，不论刮风
下 雨 ，每 天 都 要 进 行 锻 炼 ，其 实 每 周 锻 炼 5
天，就能达到健身效果。此外，跳广场舞的场
地一般会集中很多人，空气流通较差，时间长
了，对呼吸系统也会有影响。陈炜建议，在阴
雨天或空气质量较差的日子，市民在家进行
适当锻炼即可。
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
散步是最佳锻炼方式
五种方式有损健康

广场舞几乎可以说是全民健身运动，深受中老年朋友欢迎，特别是缺乏娱乐的中老年人，晚
饭后的广场、公园到处可见广场舞的队伍。省国民体质监测中心副主任陈炜提醒老年朋友们，
跳广场舞虽好，在寒冷的冬天还是要注意几个事项，以保证安全。

美国心脏病协会发布的研究称，散步是减轻体重、保护

心脏正常功能和燃烧热量的最佳锻炼方式。但是你不可小看

了散步，这个看似简单、每个人都能抬腿就做的动作，能真正

做对的人却不多。不正确的姿势不仅难看，还容易引发疲劳，

导致腿、背部疼痛，甚至造成身体损伤。以下五种错误的散步

方式要注意避免。

□殷江霞

公园散步改善抑郁
由加拿大罗特曼研究所进行的研究认为，在自然环

境中散步为临床抑郁症患者提供了一种有益的补充疗法，

不仅能提升情绪，改善抑郁心情，还能提高其记忆功能。

研究者选取了20名男女抑郁症患者，其平均年龄为26

岁，分别让他们在非常安静的自然环境和喧闹的都市环境

中散步。研究结果显示，两种类型的散步都能显著提高患

者的情绪，而在公园中散步的患者比在喧闹街道中散步的

患者在注意力和操作性记忆力测试中的得分高出了16%。

延伸阅读

煮汤、煮饭

趁煮饭的机会为下肢减减肥吧，以下动作能
够锻炼大腿后部和臀大肌。

做法：扶住灶台，直腿向后做抬腿动作，尽量

加快速度，向上抬高，每只腿10～15次/组。

开顶柜取东西

即使是开顶柜取东西这样的一个小细节，也
可以消耗比平时更多的热量，这个动作主要是锻
炼腰背部和下肢。

做法：即使能够得着，也要把脚踮起，身体绷

紧取东西。

洗果蔬、锅碗

洗东西的时候稍做运动，可以保持腰部和大
腿线条。

做法：洗东西时用力收腹，同时做下马步动

作，大腿用力，保持5秒钟后站起，重复动作。

拖地

拖地在家务劳动中体力消耗最大，这个动作
主要锻炼腰背部和上肢。

做法：擦地时双手握住拖把，身体向前屈至

90度，双手伸直，腰部用力向左右摆动拖把，原地

擦地左右各3下后再向后（前）走一步继续擦。

做家务能瘦
4个懒人瘦身方法介绍
□殷江霞

很多时候人们会抱怨，上班的时候要工
作，下班了回家还要做家务，根本没有时间
减肥。但是其实在做家务的时候，只要多花
点力气，也能达到瘦身减肥的效果。以下四
种方法可以试试。


