
如果你的办公室在高楼之
上，恭喜你，因为这为你带来了
运动的机会。
现代化办公大楼都有电梯。

乘电梯上下楼自然快捷、轻松，但
在不知不觉中你却丧失了极好的
锻炼机会。很多人都有过这样的
体会：遇到停电，或到没有电梯的
高楼办事，刚爬了几层，便心跳加
速，呼吸加剧，浑身冒汗。这说明
你平时极度缺乏锻炼。
医学研究表明，一般人以正

常速度爬楼梯，每10分钟约消耗
200卡热量，下楼则为上楼的1 /
3。如果循着6层楼的楼梯跑2～3
遍，相当于平地慢跑800～1500
米的运动量。你看，爬楼这种运
动，毫无花费，且简单易行。
爬楼梯也要讲究科学。爬楼

梯时，应弯腰屈膝，两臂自然摆
动，尽可能不抓扶手。青年人可
以一步跨两级楼梯，年龄大的人

一步一级即可，老年人可以走
走停停，体力充沛者甚至可以
负重上楼。
如今，爬楼梯已成为一项

时髦的大众运动，许多城市还
常常举行爬楼梯比赛。北京中
央电视塔和上海最高建筑物
“东方明珠”大厦，曾多次举行
爬楼梯比赛。据说参赛者大都
是平时有电梯不乘的上班族，
难怪他们有那么好的体力。
爬楼梯已成为现在身居高

层建筑的人们强身健体的新方
法，也是防治现代都市 “文明
病”最简单、有效的运动处方。
它对心血管病、糖尿病等疾病
的防治大有好处，还有利于减
肥。爬楼梯健身可采用随机的
方法，可结合日常活动进行。如
在大楼里上班，有事可用上下
楼梯来代替打电话和坐电梯。
也可以用定量训练的方法，为
自己确定一个力所能及的运动
量，并长期坚持。

文 /容小翔
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人老别忘科学运动
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研究 证
实，参加健美
锻炼与改善
性生活存在

着密切联系，尤其是中老年人，通过健美
锻炼，可获得“性生活第二春”。
那么，健美锻炼何以能够改善性生

活质量呢？专家认为，有以下几个原因：
亲和萌动 当你经常进行健美锻炼

而感到自己的身体状况良好时，你就能
有节制、有节奏地运用体力达到性的亲
和。随着夫妻之间亲昵行为的增多，性萌
动和性刺激更富有。
自爱对应 大多数参加健美锻炼的

男性和女性不仅有健康的身体，而且有
一个令人羡慕的优美体形。当你关心你
的形体美时，你会更加喜欢自己，也就
产生了“对应美” 的流动———性欲。配
偶通过锻炼更健美时，你也就会更爱他
（她）。性生活伴有这种美的流动会更加
浪漫。
体能活力 健美锻炼增加了体能与

活力。即使是一些运动量极小的健美锻
炼，也可明显增加肌纤维的活力、器官的
功能和关节的灵活，从而使动作过程充
满浪漫情趣。
快乐激素 健美锻炼改善性生活的

又一原因是它能有效地克服抑郁情绪。

锻炼时身体会释放出一种神奇的内啡呔物
质，这种被称为“快乐荷尔蒙激素”有兴奋
作用，易于引发性冲动和易于使人进入性
高潮。
血通气畅 经常锻炼的人能降低过高

的胆固醇水平，增进血液循环，很少会出现
动脉栓塞。健美锻炼能增加性区与性器官
的气血流通，因而能间接地改善性生活。
耐疲抗乏 美国加州理查德博士说：

“性爱与性生活过程同样需要健与美的耐
力，而锻炼可增强人的耐力。”即便是较温
和的运动，每周3次，每次1小时，也能增强
身体的耐久力和抗疲乏能力。

文/张洪军

治疗坐骨神经痛有很多方法，如理疗、牵引、
按摩、卧床休息、药物治疗及手术等。体育疗法也
是治疗方法之一，适用于早期腰椎间盘突出症、先
天性腰椎管狭窄症和梨状肌综合征等所致的坐骨
神经痛。体育疗法能牵拉腰、臀、下肢后部肌肉及
坐骨神经，可舒筋活血，缓解肌肉痉挛。对腰椎间

盘突出症引起的坐骨神经痛，能回纳突出的腰椎
间盘，拉长神经根，增强神经根的适应性，改善坐

骨神经与周围组织的位置关系，从而达到治疗目
的。体疗操的具体做法是：
划船运动法 背靠墙端坐，下肢伸直，上体前

屈，像划船的动作（图1），力求双手摸到脚部（图
2）。
直腿抬高法 仰卧，下肢伸直，患肢主动上

抬，当感觉腰、臀及下肢肌肉酸痛时，保持数秒钟
（图3）。
强迫锻炼法 直腿站立，分别做上体前屈（图

4）、侧弯（图5）及提腿运动（图6）。如果做某一动作
感觉有疼痛或运动受限时，不要中断，应继续强迫
运动。
做以上运动要柔、缓、有力，由轻到重，活动范

围逐日增加。如果体疗后无反应，表明活动量过
轻，需要加大运动量。如果体疗后反
应重，休息后仍不能恢复，甚至疼痛
加重，表明运动量过大，造成了新的
损伤，此时要停止运动，休息数日，或
减轻运动量。休息后如果疼痛仍不能
减轻，应去医院诊治，另寻康复措施。
体育疗法对急性坐骨神经痛患者不
适用。 文 /孟礼英 图/贾宁

近年来，沈阳市群众健身活动
开展得有声有色，活动内容丰富多
彩。群众自发组织了各种队伍，有
腰鼓队、健身操队、长跑队、冬泳队
⋯⋯以各种形式锻炼身体。
沈阳市苏家屯区腰鼓队是一

支由郊区农民组成的队伍。她们中
的很多人过去患有腰腿痛、关节
炎、颈椎病等慢性病，经过多年锻
炼，在提高了腰鼓表演技艺的同
时，慢性病也消失了。
日前，在沈阳市悄然兴起“短

绳健身舞”热。此舞有弯腰、扩胸、
展臂和提腿等10多个动作，非常适
合中老年人。此舞动作舒展大方，

锻炼者手持一根1.5米的短绳在空
中舞动，很有观赏性。一位跳舞的
大妈说：“我练了一个月，身板直
了，气色也好了，我还把患脑血栓
的老伴领来学。”
健身已成为沈阳市民追求的

新时尚。 文图/张金生

现在每天进
行晨练的老人很
多，在晨练中发病

的老年人的比例也有所增加。老年人该如何
进行科学的晨练，在晨练中又要注意些什么
问题呢？

用晨练指数指导运动

天气预报中有一部分关于晨练指数的预
报，用来指导人们进行晨练活动。晨练指数主

要是综合一些基本的气象条件，例如，根据
风向、风速、温度、湿度和大气污染情况的
不同而综合分析得出结论。晨练指数共分为
五个级别。第一级别表示各种气象条件均
好，是 “最适宜进行晨练” 的情况。第二级
别相对于第一级别会有一些气象变化，如风
力稍微大一些，或者是温度、湿度有一些增
加，但是整体上不会引起明显的变化，这种
是“适宜晨练”的情况。以此类推，第五级
别就是指各种气象条件都不是很好，不适宜
进行晨练活动。在晨练指数级别相差不大的
情况下，对于运动量多少的差别没有固定要
求，主要是根据自身情况决定。

晨练前应先吃些食物
有些老年人喜欢先晨练，然后再吃早饭，其实这

是不科学的。北京宣武医院脑血管科叶静医生说，
老年人在晨练之前，应该适当吃一些食
物，尤其是有慢性病的老人。由
于营养物质经过一夜的消化吸
收，身体正处于低代谢阶段，如
果不在运动前得到一些补充，很
容易引起心脑血管疾病。但也不要
吃得过饱，防止运动的时候身体各
部位供血不足。
患有慢性病的老年人，服用药物

要根据医嘱或药品说明。患有心脑血管疾
病和高血压的病人，最好在晨练之前先服
用一些降血压药物。
室外运动30分钟最适宜
健身教练指出，老年人晨练的时间

控制在20～30分钟左右为最佳。中老年人
在锻炼时应该多进行一些增加肌肉协调
性和柔韧性的运动，如慢走、打太极拳等
活动。
老年人在运动之前最好进行一些

准备活动，如伸展、弯腰和下蹲等使肌
肉伸拉的热身活动，避免突然的爆发

力而引起肌肉拉伤、骨折等。
室内锻炼注意空气流通

有些时候由于室外天气的原因，一些人会
选择在室内晨练。这时，可以进行一些简单的运
动，例如深蹲、弓步走等项目，在身体允许的情
况下，也可以做仰卧起坐或者哑铃操等活动，但
是一定要注意运动量不宜过大，一般掌握在室

外运动量的50％～60％就可以了。
另外，120急救中心的医生提醒人们，在

室内进行锻炼的时候一定要注意空气的通畅，
不要在密闭的环境中进行锻炼。在锻炼的时候
可以播放一些舒缓的音乐，调节一下心情和气
氛。

天天锻炼并不科学
有些中老年人已经养成了天天晨练的习

惯，其实这么做并不科学。如果感到身体不适，
有感冒、发烧等症状，或者一些疾病正处于急性
期或者发病期，就应该停止晨练。前一天睡眠状
况不好的人，也不适合晨练。一周中4～5天的时
间进行锻炼最为科学，然后休息一两天，使身体
得到恢复和缓冲。

出太阳后再晨练
有些老年人认为晨练就是越早越好，因此喜欢一

大早天还没亮就出门锻炼，其实这也是不科学的。经过
一夜的时间，污染物在空气中堆积比较多，呼吸这些污
浊空气会对人体产生损害。太阳出来之后，这些
污染物在空气中进行一定的稀释分解，空气质
量就会相对好一些，这时再进行晨练活动，就比
较适合人体的新陈代谢。

做足准备防止意外
在晨练中，难免会有
一些突发事件发生，老
年人在晨练的时候如何

防止意外发生呢？
有疾病的老年人在锻炼

的时候身边应该有人陪护，而且陪护人员最
好掌握一些相关急救知识，最好随时携带一
些“速效救心丸”之类的药品，这样在突然发
病的情况下便于呼叫和采取一些心肺复苏
的急救措施。在天热的时候，还应该注意及
时补充水分，防止中暑现象的发生。入秋早晚
天气变化比较明显，温差较大，因此要注意适
当地增减衣物，防止受凉，减少感冒、心绞痛等
疾病的发生。一旦感觉身体不适，应立即停止
锻炼就地休息，严重者要及时到医院就诊。

文/王若愚 图/张振华

研究表明，爬
行类动物脊柱的退
行性改变远比人类

好得多，而人类则为脊柱的退变付出了极大的
代价。我们知道，人体骨骼的发育一般在18～
20岁时就已停止，继而人类就将面临着身体机
能退行性改变的漫长岁月。脊柱的退变从中年
开始愈加明显，肌肉、肌腱、韧带退变导致骨
质增生，而骨质增生又进一步导致软组织功能
的弱化，导致颈、肩、背、腰、臀部筋膜炎，
脊柱增生性关节炎，慢性腰肌劳损，颈椎病，
腰椎间盘突出症等一系列疾患。
人类该如何防治这类病症呢？
人类与动物最大的区别，就在于从四肢爬

行逐渐演变成两条腿直立行走。正是由于两条
腿的直立行走，缩小了肌肉、关节的活动幅度，

心肺功能亦相应减弱，因此人类除大脑外的机
体功能均相对降低。特别是脊椎体的功能更是
受到严峻的挑战。人体直立后，原先由四肢分担
的躯干的重量全部落到两下肢上，人类的脊椎
体根据负重的大小重新组合。原先用来维持平
衡功能的尾巴退变为尾椎；负担最大的骶椎融
合成一个整体。接下来是粗壮的腰椎；保护内脏
重要器官，相对固定的胸椎；弱小但相对灵巧的
颈椎。而脊柱功能则主要依靠脊柱周围的肌肉、
肌腱、韧带维系。特别是维持人体直立的重要肌
肉———竖脊肌，整天处于相对紧张状态，日久难
免出现功能的弱化。那么，人类怎样才能保护并

维持脊柱 的功能
呢？有关专家经过
大量的调查研究发
现，爬行———这一返祖行为对脊柱的保护最为有
效。因此，各种各样的爬行运动形式作为一种新型
康复疗法，为保护我们的脊椎体做出了重要贡献。
下面就如何进行爬行锻炼作一介绍。
普通爬行法 选择空旷的场地。先做一做准

备活动，然后根据自己的身体状况，爬行一段时
间。刚开始时运动量不宜过大，一般不超过半小
时。可一次性完成，亦可分几次完成。
擦地爬行法 人们可以将以前的拖地改成用

抹布擦地，不仅美化了居室环境，而且由于脊柱负
担的减轻，起到了保护脊椎的作用。同时四肢着
地，呼吸功能也由胸式呼吸改为腹式呼吸，大大增
加了氧气的摄入量，使机体其他器官的功能也得

到加强。
爬行加蛙跳 就是模仿青蛙的跳动。由于运

动量较大，刚开始跳动的幅度应小一点，随着机体
功能的改善逐步增加跳动的幅度与距离。一般选
择20米长的距离，在爬行过程中加上蛙跳运动，边
爬边跳。一个来回算1遍，3～5遍为1组，每次5～10

组。
爬行疗法不受场地限制，简便而经济实用，不

仅可以作为延缓脊柱退行性改变的手段之一，同
时可改善心、脑、肺等脏腑器官的功能。简易爬行
法，可治脊椎病。坚持日日练，益寿又延年。

文 /强刚 王惟恒
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随着年龄的增长，人的体力和健康状况会逐步下降。可是很多老年人的健康出问题并不在于年龄，而

是因为活动太少所致———

焦点话题

沈阳群众健身活动丰富多彩

说练就练

运动医学

运动处方

健身看台

科学健身
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图2

图3

图4
图5

图6

健身房

沈阳市苏家屯区腰鼓队在排练节目

衡量一个人
健康水平最普通
的办法，是测量

他在从事运动时的最大输氧量。健康水平越
高，心脏搏血的能力就越大，最大输氧量也就
越大。研究人员发现，通过几个星期的耐力锻
炼，连70岁的老头儿也能增加10% ～25％的最
大输氧量。

通过运动增进健康

常常有这样的情况，人上了年纪就变得
不大爱动，于是身体的最大输氧量就会下降。
这种人在静止时身体的机能可能没有什么问
题，但他们经不起活动。例如，有些老人走路
十分费劲，在过马路时总觉得红绿灯变换得
太快。这样的人在生命遇到危险时，如接受外
科手术或患重病，就没有多少体力可以支持
了。
有些人一提起体育运动，就以为必须进

行15～20分钟的有氧锻炼才有价值。这是一
种很大的误解。
对于一个心脏病患者或久卧病床的重病

患者来说，第一次离床下地走几步就是一种运
动，其活动水平比卧床时已经有所提高。一个
人的健康水平是随着活动的增加而提高的。体
育锻炼的真正意义在于把你从原来的活动水
平提高一步。对于坐着不爱动的人，开始参加
锻炼时也许活动量很少，但却很有益处。
因此，除去某些受病情限制不能活动的

人外，几乎人人都需要进行一些运动，来逐渐
提高健康水平。当然，运动要量力而行。一个

患晚期骨质疏松症的老妇如不注意，下台阶
也会发生脊椎骨骨折。这样的人是不能举重

物，也不能突然用劲的。尽管如此，仍可以为
她设计一套运动内容，使她通过锻炼逐步提
高健康水平，从而延缓骨质退化。

从低水平开始运动

进行体育运动必须从当前的健康水平出
发。对于常静坐不动的人和体质虚弱的人，最
好从走路开始。不论起点多低，只要在原来活
动水平上有所提高，就是一个良好的开端。
人体内有几部分的功能会限制人的运动

能力。人们往往把注意力集中在给细胞供氧
的心和肺上。可是由于缺乏活动而变得孱弱
的肌肉，往往会在心、肺发生变化之前就开始
限制人的运动能力。
对多数人来讲，步行是体育锻炼的最佳

起点。如果你喜欢的话，也可以在固定的自行
车上做蹬踏运动，或者骑自行车到户外活动。
但是切勿过度疲乏，或致使身体某些部位出
现疼痛。把活动量控制在略高于平时活动量

的水平即可。对于一向很少运动的人来讲，
开始可以只活动几分钟，以后每天适当延长
活动时间，最后，每次达到15分钟。请注意，
增加持续运动的时间比加大运动强度更加重
要。每天甚至缓慢地步行15分钟也十分有益，
久而久之就能见效。
要记住，不常活动的老人进行很少量的

活动就会达到很高的心率，并且要付出最大
的能量。测心率是了解活动量适度与否的好
办法。老人的活动量最好控制在不超过本人

最高心率的70％以内。通常用220减去年龄即
能估算出男性的最高心率。女性用210减去
年龄，即可获得最高心率。老人或不常活动
的人，在坚持健身运动时，要把运动强度控制
在适当的心率范围内，这样才可逐步增加运
动量。

多进行伸展运动和力量练习

人一不活动，韧带、肌腱和肌肉纤维之间
的结缔组织就会收缩，造成肌肉僵硬。为避
免出现这种情况，一般在运动前后伸展一下
肢体，有助于防止出现肌肉疼痛和创伤。
伸展运动可以帮助体温升高，以软化韧

带、肌腱和结缔组织。洗完热水澡或淋浴之
后好好地舒展一下肢体更有好处。长时间步
行后身体发热再做伸展活动，效果也很好。
对于活动能力较强的人，伸展活动可在轻微
活动（如散步）与剧烈运动（如打网球）之间进
行。每次做完运动后再伸展一下。
最有效的伸展运动是慢慢地把肌肉拉长

到最大限度而不感到疼痛，并把这种状态保

持30～60秒，使肌腱、韧带和结缔组织得到充分
伸展。切勿过度伸展以致造成损伤。快速伸展活
动效果不大，甚至还可能有害。
老年人身体机能衰退的重要原因是肌肉力

量减小。因此，老年人须适当增加力量训练。这
种训练要求各个肌肉群在抗力下进行收缩。有
许多体操运动实际上就是利用人自身重量作为
抗力的一种力量训练，俯卧撑即为一例。步行运
动看似只是一种耐力运动，其实它还是一种力
量训练，有助于腿部和身躯肌肉的发展。

老年人在做力量训练时一定要多加小心。
避免使脊柱负担过重，以致压垮脆弱的脊椎骨。

为安全起见，可以躺着做加强手臂、腿部力量的
练习。做臂部肌肉练习时，可用一些手能拿起来
的小器械，但切勿使用难以举起的重物，如杠
铃。要注意循序渐进，随体力的增强而逐步加大
重量。
一个人要保持健康，最好是在肌肉衰退和

失去柔韧性之前就开始注意锻炼，否则就会事
倍而功半。人到中年就要预见到未来，应当及早
进行运动。这样，即使年龄不断增长，也能保持
令人满意的机能水平。
当健康达到了良好的水平时，最好每天至

少做一次伸展运动。锻炼耐力的运动，如走路，
应该天天坚持。如果做不到，至少每星期能有3
次步行锻炼。一般来说，力量训练一周一次即可
保持肌肉的力量。把进行合理运动作为日常生
活一部分的人，自我感觉会一天天好起来。他们
会保持健全的身体机能，能独立生活,并延年益
寿。经常的锻炼对于任何年龄的人来说，都是有
益的。 文/董丽 图/郭德利


