
□ 记者张铮

健 步 走 、广 场 舞 、太 极 拳 、霸 王
鞭 、打 陀 螺 …… 近 年 来 ，我 们 身 边 健
身的老年人越来越多，健身方式可谓
五花八门，甚至涌现了“双杠奶奶”等
一 些 健 身 方 式 令 人 咂 舌 的 老 年 人 健
身“网红”。那么，他们的健身方式科
学吗？老年人该如何科学健身？6 月
12 日，记者对此进行了采访。

有些老人健身比较盲目

每天晚上，市区各个广场上，都有
一 些 老 年 人 伴 着 熟 悉 的 乐 曲 跳 起 欢
快的舞步，引得一些路人驻足围观。

在市区帝豪游园，晚上也常有四
五 支 老 年 健 步 走 队 伍 踏 着 音 乐 的 节
拍，迈着矫健的步伐。“简单、热闹，还
能 活 动 筋 骨 。”谈 起 为 什 么 喜 欢 广 场
舞和健步走，63 岁的张阿姨和 68 岁的
刘大爷的回答几乎如出一辙。

83 岁的赵德顺更喜欢抖空竹、打
太 极 拳 等 健 身 运 动 。“我 最 喜 欢 的 运
动是抖空竹。它看似简单，但里面的
学问可大了。”

除了这些常见的健身项目外，自

创健身运动的老年人也不少，诸如后
背 撞 树 、四 肢 着 地 爬 行 、在 单 杠 上 做
拉伸或上下翻飞……

“我觉得用后背撞树挺好的，每次
撞 完 后 背 都 很 舒 服 。”在 自 家 小 区 坚
持撞树锻炼的刘阿姨说。

在市民刘东看来，撞树、爬行不仅
对增强老年人体质起不了多大作用，
还有风险。他认为，老年人健身是好
事 ，但 不 能 盲 目 健 身 、不 能 跟 着 感 觉
走 ，而 应 根 据 个 人 身 体 素 质 ，衡 量 平
衡 能 力 、心 肺 功 能 、肌 肉 力 量 和 柔 韧
性等多方面因素，选择适合自己的健
身方式。

老人健身需要科学指导

对老年人来说，科学健身很重要，
要“身”“脑”并用。随着年龄增长，老
年人不仅身体素质在变差，脑力也在
衰退，因而老年人健身不能狭隘地理
解为只进行身体上的锻炼，而应选择
那 些 身 体 和 大 脑 都 能 得 到 锻 炼 的 运
动。

家 住 市 区 万 里 小 区 的 刘 宝 柱 大
爷每天早上 5 时起床，从家门口散步
到 五 一 路 后 再 返 回 。 刘 大 爷 今 年 78

岁 了 ，他 说 ，他 有 时 候 跟 着 广 场 上 跳
健身操的老人锻炼时，许多动作都做
不了。

刘大爷的困扰或许代表了不少健
身 老 人 的 心 声 。 促 进 老 年 人 科 学 健
身，需要更好的公共服务进行指导。

其实，近年来，许昌市的群众体育
工 作 发 展 迅 速 ，目 前 ，许 昌 市 有 体 育
骨干 10 余万人、社会体育指导员 8600
多人。

合理改善老年健身市场

今 年 61 岁 的 李 涛 是 市 区 一 家 健
身俱乐部的会员，到俱乐部健身是他
日 常 生 活 的 一 部 分 。“去 健 身 房 是 为
了更专业、更科学地健身。”李涛说。

健身教练李宁告诉记者，老年会
员 的 健 身 愿 望 强 烈 、时 间 相 对 充 裕 ，
更容易取得健身效果。目前，老年健
身市场并不活跃，他们俱乐部的会员
中，老年会员占比不足 10%。

李宁说，老年人可以在健身房游
泳 、打 乒 乓 球 等 ，但 专 业 的 老 人 健 身
服务项目还没有，希望下一步社会各
界合力改善老年健身市场。

健康 站驿

热点 题题话
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疾病的发生，很多时候是基于
不良的生活方式和不良情绪。人们
往往注重调节生活习惯，却忽视情
绪对健康的影响。

最近，伦敦大学学院团队领衔
的一项新研究发现，长期消极思维
与后续认知能力下降与阿尔茨海默
病的大脑病理表现密切相关。换句
说话，情绪太坏的人，更容易变傻。
情绪低落是怎样引起一系列身体反
应的？怎样做好“情绪管理”？

“不开心”增大患阿尔茨海
默病的风险

研究对 360 名 55 岁以上且阿尔
茨海默病发病风险比普通人高的中
老年人进行了认知能力、抑郁和焦
虑症状评估等多维度考量。

研究人员发现，更多表现出持
续性消极思维的人群，在随访期间
认知能力下降更明显，尤其是短期
和长期记忆力下降，而这正是阿尔
茨海默病的早期征兆之一。而且，
他们大脑中的 Tau 蛋白和淀粉样蛋
白沉积更多。这两种蛋白的异常沉
积，是阿尔茨海默病的标志性病理
表现。

同时，抑郁和焦虑也与后续的
认知能力下降相关，但与 Tau 蛋白
或淀粉样蛋白的沉积无关。

论 文 的 第 一 作 者 Natalie
Marchant 表示：“重复的消极思维，
可能是患上痴呆症的一个新的风险
因素，这可能解释了抑郁和焦虑的
人更容易患痴呆。”

如果拥有好情绪？

想要拥有好情绪，其实并不难，
可以通过以下几点缓解负面情绪：

1. 接纳情绪。遇到问题，多想
想别人会不会因此困扰，别人会如
何解决。同时，要试着接纳自己的
情绪。

2. 转 移 注 意 力 。 有 负 面 情 绪
时 ，不要沉浸其中 ，试着做些别的
事。

3. 主动倾诉。找亲友谈谈自己
遇到的困难，通过倾诉把情绪发泄
出来，这也是缓解不良情绪的好方
法。

4. 重新定位。当看到别人获得
成就时 ，我们难免产生比较心理 。
每个人都有自己的优点，看到别人
成功，我们不应陷入焦虑，应该重新
思考，自我定位。

5. 睡眠充足。充足的睡眠能缓
解疲劳，降低坏情绪对人体的影响。

6. 选择合适的颜色。颜色对情
绪的作用，就像维生素之于身体健
康。如果你想控制愤怒，就远离红
色；如果你想对抗抑郁，就别穿黑色
或深蓝色的衣服；如果你想缓解焦
虑或紧张，就应该选择能让你冷静
的颜色，如淡蓝色。

7. 深呼吸。当你处于压力状态
时 ，要放慢呼吸 ，同时尽量往后卷
舌。这一方法能在数秒钟内平复情
绪。

（晨综）

请收好这份
情绪管理手册

今日 焦焦聚

老人健身，不要跟着感觉走

老人要不要活成子女要求的模样？
□ 记者万誉

小 时 候 ，父 母 帮 子 女 规 划 一 切 。
随着父母老去，角色也慢慢发生了变
化。对老人的晚年生活，子女们也开
始提“建议”。那么，老人们是应该按
自己的想法生活还是活成子女要求的
那样？

“被迫”旅游，老人并不开心

前几天，65 岁的王大爷外出旅游
了一次。出去游山玩水，这是让很多
人羡慕的事情，但是他却怎么也开心
不起来。自从老伴儿去世后，王大爷
就过着独居的生活，喜欢安静的他，平
时 养 养 花 ，跟 老 同 事 、老 朋 友 们 下 下
棋，生活也悠闲自在。

但是，平时忙碌的子女觉得父亲
这样的生活太孤单，于是商量着让他
外出旅游散心。一开始，王大爷表示
拒绝，但是架不住子女反复劝说，只好
硬着头皮去。

“我在省内的一个旅游景区玩了
两 天 ，和 我 儿 子 同 事 的 父 母 一 起 去
的。”王大爷说，他到了一个陌生的环
境，加上和同行的人不熟悉，晚上不仅
睡不着觉，肠胃也出现了不适。

“身体不舒适回来休养两天就好
了，但是和不熟悉的人出去，我感觉很
不自在。”王大爷说。

老人不想让子女过多干涉
自己的生活

国际二级心理咨询师白玉萍说，

王大爷这种情况，就像小的时候，父母
会以“我是为你好”为由，要求孩子做
许多他们并不愿意做的事。

也许从子女的角度看，的确是为
了老人好，希望他们更健康、更长寿。
但 这 有 时 并 不 是 老 人 真 正 想 要 的 生
活。

别用“孝”来“绑架”父母

白玉萍认为，只要是老人们心甘
情愿所选择的生活，又不干涉别人的

利 益 ，子 女 们 应 该 尊 重 他 们 的 选 择 。
有时，许多子女之所以如此强求，其原
因或许是建立在外在评价上，认为不
采取些措施会被别人说不孝顺父母。

有的子女替老人安排他们认为好
的生活方式，是出于“补偿”心理。比
如现在经济条件好了，子女们理所当
然地认为老人就该好好享乐。在白玉
萍看来，子女们的出发点是好的，但老
人需要的关心才是真的关心，不然就
可能成了“情感绑架”。

健身的老年人越来越多，健身方式也五花八门
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