
在省体育局大院内的一处门球场上，经常活跃着这样一群老同
志，他们三五成群地聚在一起打球。专注的眼神、矫健的步伐、精湛的
球技，诉说着他们打球健身时的幸福生活。

门球运动以其简便易学、安全经济、运动量小，兼有趣味性和娱乐性等特
点，越来越被老年人重视和喜爱。那么老年人勤打门球都有哪些好处呢？
市场星报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

□ 记者 江锐

大家对“膳食宝塔”
并不陌生，它将我们日常
饮食的数量、种类按金字
塔的形状排列。可你知
道吗？运动其实也有个
金字塔。根据美国运动
医学会的推荐，告诉你
“运动金字塔”长什么样，
希望能为你提供更科学、
具体的运动指南。

□殷江霞

挥杆打门球
健身又健脑

陈炜表示，门球要想打好，里面的学问可不少，操作时需要动脑筋、
下工夫。要集中思想，沉着冷静，遵守规则，听从指挥，稳击、快闪。撞
击球要做到“两脚肩宽把位站，瞄准四点成一线，屏住呼吸无杂念，短拉
慢打想力度，把球打正是关键”。上场时，双方队员都要抱着取胜的信
念，运用战略战术，互相斗智斗勇。但是，结束后也一定要做到胜莫骄，
败勿馁，只是娱乐，不能把成败看得太重。下面几点尤其值得注意：

1.参加门球活动前应把臂、腿、腰以及相应的关节充分活动开。
2.打门球时最好穿带齿而不滑的鞋。尤其对老年人来说，如绊倒

或滑倒很容易出现摔伤事故，冬季冰冻天参加户外门球活动更应小心。
3.门球活动的体力消耗并不大，但是一旦着迷，容易兴奋，此时老

年人应注意控制自己。不应超过自己适合的步伐或跨度活动的幅
度，以免扭伤筋骨，从未打过门球的人也可以先自己练或与友人、家
人同练。

4.老年人有充裕的时间打门球，而门球运动能使参加者长时间活
动，因此，老年人应把打门球安排在作息制度中，使生活、锻炼有节奏。

5.老年人参加门球活动，以安全适度、确保实效，能得到快乐感和
满足感为健身原则。

打门球要量力而行
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经常锻炼能防病

首先，锻炼有几大好处。第一，锻
炼有助于预防骨质疏松，强壮骨骼和肌
肉，降低摔跌受伤和致残危险。即使摔
倒，强壮的骨骼也不容易发生骨折。第
二，经常锻炼有益大脑健康，预防老年
痴呆。第三，经常锻炼有助于改善病
情。适度运动即可改善从糖尿病到心
脏病等多种慢性疾病的病情。对这些
患者而言，缺乏锻炼的危险比锻炼导致
的受伤更大。

当然，老人锻炼可因人而异。首先，
对大多数人而言，散步是最简单的运
动。专家建议，在每周大多数日子里，每
天应至少锻炼 30 分钟。这 30 分钟也可
分散进行，比如，每天两次 15 分钟的散
步，或每天3次10分钟运动等。其次，找
个同伴（亲朋好友，甚至宠物）一起运动，
更容易持之以恒。

再次，运动方式可多样化。种花种
草、跳舞、钓鱼或游泳都是不错的运动。

另外，对老人而言，增强肌肉的力量
锻炼很重要。举重（哑铃、书本、瓶装水

等）训练的重量可逐步增加。可以边看

电视边举重。
第四，老年人控制重心能力的增强，

离不开下肢力量锻炼。老年人可以做挺
直站立，前后晃动身体，脚尖与脚跟循环
着地。这样可以锻炼老年人的下肢肌
肉，以达到控制重心的目的。老年人锻
炼时可以背靠墙壁，面对床或身前有人
帮助保护。

合理饮食也是防病关键

除了运动之外，老人防病的另一大关
键就是合理饮食。其中膳食纤维有助于
老人增强肠道功能；降低心脏病、Ⅱ型糖
尿病和癌症危险；降低胆固醇水平。专家
表示，50岁以上的男性和女性，每天应分
别摄入 30 克和 21 克膳食纤维。饮食变
化可以循序渐进，从小变化开始，比如，如
果每天喝橙汁，那么不妨1周3天更换成
吃1个橙子。如果你爱吃咸味零食，不妨
以低爆米花代替薯片。另外，适当增加高
纤维食物的摄入量，比如，全麦食物，燕麦
片，苹果、浆果和梨子等新鲜水果，葡萄
干、杏仁及无花果等干果，西兰花、胡萝卜
和豌豆等蔬菜，以及鹰嘴豆、烘焙豆、小扁
豆等豆类。

老年人常锻炼能防病

60岁后必须有的防病习惯

很多人60岁之后，感觉大不如从前。医学专家建议，只要养成良好的防病习惯，
60岁后依然可以找回过去的健康感觉。一方面，可以在日常生活中增加身体运动，另
一方面可以增加饮食中的膳食纤维。

□殷江霞

据陈炜介绍，门球是在平地或草坪上，用木槌击打球穿过铁门的一
种室外球类游戏，又称槌球。这项运动起源于法国。门球运动占地少、
花费省，运动也不剧烈，比赛时间短，运动量也不大，安全简单，比较适
合中老年人运动。

近年来，门球以其独特的运动和比赛形式引起了广大老年朋友的
极大兴趣。这项运动没有身体接触和对抗，强度小、对体力要求不高，
而且动静结合、相对安全，因此很适合老年人参与。

在运动中，参与者要不停地走动、挥杆击球，一场比赛下来，平均走
动距离400~600米，弯腰击球20~30次，既刺激了骨骼肌肉，又增强了
心肺功能，这对提高老年人防摔倒的能力大有帮助。

此外，打门球还是一种智力的较量，参与者需要密切关注场上的变
化，及时调整自己的策略与打法，这对脑力也是一种很好的锻炼。即使
运动量很少的门球运动也可以增加骨盐量，参加时间越长，效果越明
显，老年人更为显著。打门球对老年人来讲，能起到保持脑细胞活力、
延缓衰老的作用。

打门球健身又益脑

运动也有金字塔
你在第几层？

第一层 塔底，主要由日常活动组成

比如，走路、爬楼梯、家务劳动及遛
狗等。有些人觉得专门抽出一段时间锻
炼很累，那就要好好利用日常活动了。

记住：坐比睡好，站比坐好，走比站
好。建议每天步行至少6000步～1万步。

第二层 低强度有氧运动和娱乐运动

以每周 3～5 次为宜。有氧运动可
提高心血管健康和心肺功能。运动强度
应根据年龄、性别和体质等因素量力而
行，循序渐进。

低强度有氧运动包括：跑步、骑自
行车、游泳和快走等。娱乐运动包括：篮
球、网球、登山等。运动多样化可防止运
动厌倦或虎头蛇尾，同时也能达到良好

的健身效果。

第三层 力量训练与灵活性活动各半

每周保证 2～3 次。力量训练可增
强肌肉力量，提高骨密度，防止意外受
伤。灵活性活动可缓解肌肉紧张，提高
身体柔韧性和协调灵活性。

俯卧撑、仰卧起坐、引体向上等力
量训练以及甩手、静态拉伸和瑜伽等灵
活性运动都是不错的选择。

第四层 金字塔的塔尖是静态活动

比如，看电视、上网和久坐等。日
常 活 动 中 ，这 部 分 的 比 例 应 当 最 小
化。运动专家指出，适度休息是必要
的，但静态活动应尽量控制在每天 2 个
小时以内。


