
如今，越来越多的老年人加入到运动

健身的行列。在运动过程中，老年人常常

会遇到一些问题，下面，我们就为你一一

解答。

老年人在运动过程中
需要注意什么

老年人要注意与心脑血管相关的隐

患。老年人的血管逐渐老化，对于运动的

耐受力和运动带来的一系列机体变化的

调节能力相对较差，易发生心绞痛，甚至

心肌梗死等。

在运动过程中，除了防范心脑血管意

外，肢体的运动损伤也不容忽视。随着年

龄增长，老年人的肌肉、骨骼和关节会出

现退行性变化，肌肉力量减弱、弹性下降，

骨密度降低，关节灵活性变差，易在运动

中发生肌肉拉伤、关节扭伤、韧带损伤、骨

折等。

老年人运动前要充分热身。在运动

过程中，一旦出现胸闷、头晕、关节疼痛等

症状，应立刻停止运动，严重的及时送

医。推荐低强度、低冲击的运动，如健步

走、打太极拳、游泳等，既能锻炼身体，又

能降低受伤风险。

“筋长一寸，寿长十年”
拉伸尤其是运动后拉伸对身体有好

处，可以改善局部肌肉的血液循环，加快

运动产生的乳酸等代谢废物排出，让运动

后的肌肉更快恢复。但是，拉伸也要适

度，有些老年人过度追求身体的柔韧性，

会进行大幅度的拉伸。强行拉伸关节，可

能造成关节松弛，甚至引起撕脱骨折，反

而损害健康。

常年保持单一运动方式可取吗
单一的运动方式可能对关节或肌肉

带来重复性损伤，而且不能充分锻炼到身

体的各个部位。大家可采取多样化的运

动方式，将有氧运动、抗阻运动、柔韧性运

动结合进行。

老年人空腹运动更减脂肪吗
不是所有人都适合空腹运动。一般

不建议老年人采取这样的运动方式。老

年人对血糖的调节能力下降，特别是糖尿

病患者空腹运动可能引起低血糖。

此外，肠胃功能差、易低血糖的老年

人及心血管病患者，也不适合空腹运动。

老年人在早上运动前一定要吃早餐，这样

做更有利于健康。

生病时坚持运动
可以提高免疫力吗

人在生病的时候，免疫系统的主要任

务是对抗病毒、细菌，此时运动会增加身

体负荷，甚至加重原发疾病。因此，老年

人不可带病运动。

运动后马上洗澡
对身体是否有危害

不建议大家在运动后马上洗热水

澡。运动时，大量血液存在于肌肉组织

中。此时洗热水澡会促进外周血管扩张，

加快血液循环，可能引起低血压。

老年人运动之后除了不能洗热水澡，

还不能洗冷水澡。冷水刺激会使血管突

然收缩，导致血压迅速升高，可能诱发高

血压危象，甚至引发脑出血或心肌梗死。

如果想要洗澡，建议运动结束30-60分钟

后进行，以温水为宜。

（来源：“健康中国”微信公众号《老

年人运动常见问题，答案在这儿》 作者

徐雁）
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老年人运动
常见问题的
答案在这儿

胃不好看脸就知道胃不好看脸就知道
44个习惯很伤脾胃个习惯很伤脾胃

传统医学认为，脾胃是“后天之本”，气血生化之源。脾胃功能的强弱，直接关乎衰老速度
和生命力。

在中医看来，一个人如果脾胃不好，通过“察言观色”就能看出来。
《生命时报》邀请专家，告诉你如何判断脾胃好坏，并教你在生活中调养脾胃。

北京中医药大学东方医院脾胃

肝胆科（消化内科）副主任医师陈润

花表示，脾胃失调通过仔细观察肤

色、五官，便能加以判断，不妨对照

自查。

面色萎黄或苍白
健康的面色是明润、有光泽的。

脸色不好是脾虚的重要信号，由于脾

虚、气血不能上荣，时间久了，就会面

色发黄或发白，缺少光泽。

若面色发黄，枯槁无光，称为萎

黄，多为脾胃气虚，气血不足；若面色

黄而虚浮，称为黄胖，多为脾虚湿重；

若面色淡白无华，唇舌色淡，多为脾

胃气血双虚。

当然，面部颜色因人而异，有的

人较白，有的人较黑，关键是看面色

有没有滋润的光泽。

口唇发白、干裂
中医认为，脾开窍于口，其华在

唇。如果口唇发白，没有血色，往

往是脾胃虚弱的表现；如果口唇干

燥、起皮、裂口子，或发红，表明脾胃

有热。

眼睑色浅、发肿
陈润花表示，《灵枢大惑论》提出

了“五轮学说”，其中眼睑属脾，眼睑

与脾胃关系密切。

健康人的眼睑红润，若眼睑淡

白，多为脾胃虚弱，气血不足；若眼睑

发红，多为脾胃湿热。

中医认为，脾具有运化水湿的功

能，脾虚后，人体的湿气代谢不出，留

滞体内，容易出现眼睑发肿、舌体胖

大等迹象。

舌苔较白，齿印明显
广州中医药大学第一附属医院

脾胃病科主任医师黄可儿表示，还有

一个直观的自我检测方法：早起刷牙

洗脸前，先对着镜子观察一下舌头，

如果舌苔较白较厚，齿印明显，就是

脾虚的表现。

中华中医药学会脾胃病分会发

布的《脾虚证中医诊疗专家共识》指

出，现代人脾虚多发，主要与四方面

因素有关。

饮食无度
很多上班族三餐不规律，有人为

了减肥不吃早饭或午饭，有人下班后

夜宵配小酒。这些饮食习惯增加了

脾的负担，导致脾失运化，形成脾虚。

忧思过重
中医认为，思伤脾，思虑、忧郁、

焦虑、紧张等情绪，会引起脾胃气机

失调，导致脾胃病。

身体过劳
生活节奏快，压力大，再加上晚

睡熬夜，休息不足，身体劳累透支，必

然耗气伤身，造成脾虚。

缺乏运动
亚洲人肌肉力量较弱，而脾主四肢

和肌肉，肌肉过劳或过逸都会影响脾。

如今人们多伏案工作，普遍缺少

运动，阳气不升，会导致神疲乏力、消

化不良、代谢异常，是造成脾虚的重

要因素。

中医理论认为，脾与四时之长夏

相应，故眼下是调养脾胃的好时机。

因为长夏气候湿热，多需要祛湿热、

养脾胃。

一日三餐，定时定量
尽可能饮食多样化，以清淡平和

的食物为主，少吃辛辣刺激之物，不

暴饮暴食，也不要经常吃宵夜。

脾胃差的人可少食多餐，选择一

些补脾益气升阳的食物，如薏米、山

药、莲子、芡实、茯苓、红枣、生姜、羊

肉等。

晚餐要早吃，不能吃太晚，尽可

能不晚于 19 点；同时晚上不要吃太

撑，七分饱最佳，留三分余地。

规律作息，熬夜不应成为常态
晚上超过 11 点睡觉，对脾胃功

能影响很大。因此，尽可能早睡、避

免熬夜。

心情愉悦，轻松乐观
好情绪有助气血通畅，脾胃调

和。平时注意劳逸结合，有烦心事时

可以找朋友倾诉，或者听听音乐、出

门运动、做喜欢的事，以转移注意力。

温和运动，以动助脾
很多脾胃病与运动不足有关，中

医有“以动助脾”的养生观念，运动能

促进食物消化和营养吸收，并改善血

液循环，促进新陈代谢。

日常可以选择慢跑、快走、打太

极、游泳、瑜伽等柔和的运动，使气血

运化起来。运动强度不宜过大，大汗

淋漓反而损伤阳气。

饭后可以先休息10-30分钟，然

后到户外散散步。需注意，饭后半小

时内不能做剧烈运动。

避寒凉，多揉腹
脾胃喜欢温暖的环境，夏季要

避免长时间待在空调房内。如果开

空调，温度不宜过低，控制在 26℃

左右为宜，少吃或不吃生冷寒凉的

食物。

坐卧行时，均可按摩腹部，可以

单手或双手叠放，掌心对着肚脐，紧

贴皮肤，稍微用力，顺时针或逆时针

转圈2-3分钟，意念集中在掌心。

如果把长寿比作盖房子，护好脾

胃就像打地基，根基不牢，吃再多营

养品也起不到太大作用。但养脾胃

不是一天两天的事儿，需要大家从日

常小事做起，持之以恒。

（来源：“生命时报”微信公众号

《胃不好，看脸就知道！4个习惯很伤

脾胃》）

脾胃差看脸就知道

养脾胃，最需要改掉4个习惯

夏天是养脾胃的重要时机


