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随着年龄的增长，老年人的神
经系统、骨骼、肌肉系统以及造血
系统等都会有所衰退。而老年人
的系统功能退化以及退行性改变，
会降低行动力和思维能力。因此
不管做什么，老年人一定要注意动
作缓慢，切不可操之过急。哪 7个
时刻老年人需缓一缓？

7个时刻
老年人需缓一缓

老年人跑步入门秘诀：
以走的速度跑起来

起
床
前

在睡眠状态下全身血管松
弛，起床速度过快，会使血
压发生很大波动，从而引
发心脑血管意外。所以老
年人起床时需注意动作缓

慢，躺在床上30秒后再慢慢坐起
来。坐起后让双脚先着地，坐在
床沿 30 秒，然后再逐渐站起身，
能有效稳定血压。

清晨是心脏性猝死和心
肌梗死的高发时间段，且
易发生脑卒中。尤其是
高血压患者早晨易发生

颈动脉粥样硬化。因此晨练的
时间需安排在太阳升起后。

刚结束运动后，心脏仍处
于高负荷状态，若立马喝
凉水会刺激毛细血管收
缩，加大外周血管阻力，增
加心脏负荷，从而引起心

脏疾病，甚至导致心源性猝死。
运动后先休息几分钟后再喝水，
可以先把水含在口中，等湿润口
腔和咽喉后再分多次喝下。

老年人心脏功能减弱，大
量且快速喝水会增加心
脏容量负荷，增加心肌耗
氧 量 ，从 而 加 重 心 脏 负

担。尤其是严重冠心病患者心
脏供血不足，可能会引起急性
心肌缺血或急性心肌梗死。所
以老年人喝水时一定要注意动
作缓慢，小口慢喝，不能狂饮。

Q强体魄

先从“跑走结合”开始

中老年人的身体状况和年轻人相比差距很大，中年
老年人跑步是以健康跑为主。秦志刚建议，在开始运动
之前最好去医院做个全面的身体检查，根据身体状况来
决定是不是适合跑步。“比如有些人受到疾病或者肥胖
的影响，就不适合跑步。”

刚开始进行跑步锻炼时，动作要柔缓一些，不要有
不舒服的感觉，更不要发生运动损伤，对于久坐不动的
人来说，以中等速度走20分钟到半个小时，看看第二天
的感觉如何。如果没有不良感觉，那就可以进行走、跑
交替的训练，比如走3分钟，跑1分钟，坚持半个小时。

“以走的速度跑起来”这句话，是秦志刚强调的重
点，刚开始运动，千万不要和别人去比较，人与人之间的
健康程度差异很大，而且每个人的运动基础也不一样，
你只关心自己的运动进度就可以了。

用相关设备掌控运动时的心率

现在大部分五六十岁的人都会使用智能手机，秦志
刚建议，中老年朋友在跑步的时候，应该配一块智能手
表或智能手环，可以实时监控心率。

“轻量运动对中老人有很多益处，包括受肥胖、高血

压、糖尿病困扰的人群。但如果过量了，心脏处于超负
荷工作状态，不仅威胁健康，甚至有致命的危险，因此要
学会科学运动。”秦志刚教练介绍说，运动时的目标心率
最好控制在最大心率的 65%-80%之间。假如您是 60
岁，早上睡醒后的静态心率是65次／分钟，运动强度是
70%的话，那目标心率就是 131.5次／分钟，也就是说运
动时的心率要尽量控制在130次／分钟左右。

重视下肢力量训练

中老年人跑步除了注意运动前要热身、运动后要拉
伸，也要注意日常的力量训练。俗话说，人老先老腿，要
特别加强腿部力量，才能更好地起到支撑的作用保护膝
关节。秦志刚说：“建议中老年朋友们做一些徒手的力
量训练，徒手的蹲起、弓步蹲、靠墙静蹲都是很好的训练
方法。”不受时间和场地的限制，随时随地都可以练起
来，重要的是要有计划地坚持。

现在，秦志刚自己也坚持在网络平台直播跑步指
导，希望可以带动更多的人享受运动带来的快乐。秦志
刚说，“着急”“盲目”是不少刚刚开始运动的老年人的共
性问题。所有的运动都贵在坚持。初学者跑步者要循
序渐进，隔一天一练，一周能练上三四天就可以。

辽沈晚报记者 王冠楠 图片由受访者提供

跑 步 是 一
项有利于身心
健康的运动，人
们都爱用跑步
来 锻 炼 身 体 。
那么中老年人
适 合 跑 步 吗 ？
刚入门的时候
要注意哪些问
题呢？本期我
们邀请到了沈
阳市马拉松运
动协会会长秦
志刚，为喜爱跑
步的中老年朋
友们进行指导。

Z 知心嗑

蹲起、弓步蹲等动作，是老年人跑步前的基本性训练。

老年抑郁症状不典型
就诊时千万别进错了门儿

每年的3月到5月是抑郁症复发高峰期，大约占全年复发率的70%，这是一个“危险”
的季节。其中有一种抑郁症却最容易被忽视，那就是老年抑郁。

春季气温多变影响内分泌

为什么春天易患精神疾病呢？沈阳市精神卫
生中心老年二病房主任、主任医师胡君解释说，春
季气温忽高忽低，气温多变容易使有精神病史的
人内分泌活动发生变化，产生情绪波动，诱发精神
分裂症和躁郁症等多种重性精神疾病。

老年人出现睡眠障碍要特别关注。原本睡眠
良好的老人突然变得难以入眠，相较往常醒得过
早，且醒后无法再入睡，或家属明明看到老人睡着
了而老人自己却感觉并未入睡，即所谓的“睡眠感
丧失”。有的老人则表现出情感脆弱，情绪波动大，
一点小事就能影响到情绪，家人就用“老小孩”来解
释，而不知老人已存在抑郁问题。部分老人会表现
出易激惹、攻击、敌意，人际关系出现问题，实际上老
人可能已经出现了抑郁情绪而家属并未察觉。

在导致抑郁的原因中，长期饱受躯体疾病折
磨是很重要的原因，除此之外，还包括家族遗传、
家庭支持较差、被社会隔离形成的孤独、没有目的
性、缺乏自身价值感、配偶忽然离世、身体健康受
到威胁等。

怎样才能防止抑郁的侵袭呢？胡君表示：“一
方面是要关注老人的身体健康，另一方面家人的
陪伴是避免老人患抑郁症最好的方法。”

药物与心理治疗要双管齐下

老年抑郁障碍的临床特点不同于中青年人的表
现，老年抑郁症状的表现多样化，且大多不典型。胡君
介绍说，很多老年抑郁症患者最开始就诊时就“找错了
科室”。有的老人刚开始表现为身体酸痛、四肢麻木、
怕冷怕光等，于是很多家属以为是老人身体出了毛病，
把他们送到内科、外科等相关科室诊治，殊不知，老人
患的是抑郁症。往往辗转一圈后才找到精神科，耽误
了病情。

亲人应该更为细心地观察、感知，若您已经捕捉到
身边的老人持续2周存在以下情况，则要引起注意：如
反复的躯体不适主诉与实际躯体疾病不相符、体重变
化、睡眠节律改变、易激惹、情感脆弱、明显的自杀想法
及行为等，家属应带老人来精神心理门诊就诊。

在治疗方面，老年人已经形成固定的世界观，单纯
的心理治疗效果并不大。应该以药物治疗为主，心理
治疗为辅。陪伴老年抑郁症患者需要一定的技巧，除
了语言和行为上的疏导外，还要学会尊重和接纳他们
产生的各种负面情绪，帮助其进行心理调节。

进入老年后，子女离开家庭，加上自己社会活动减
少，若自己再不爱出门活动，与社会逐渐脱离，抑郁的
风险也会加大。因此，老年人一定要多参加社会活动、
进行户外锻炼，多与人交往。 辽沈晚报记者 王冠楠
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老年人行动迟缓，视力、
听力下降，在车流密集且
通行灯短的路口，可能会
出现焦急情绪，从而发生

意外事件。因此老年人过马路
时不能操之过急，先观察路段，
同时要远离行车道，严格遵守
交通规则。

过
马
路

老年人胃肠道功能减弱，
胃中充满太多食物时消化
机能会不停运转，若立马
睡觉会影响胃部功能，不

利于食物消化和吸收。同时也
会使大脑供血不足，增加患上
脑卒中风险。所以午饭后30分
钟，晚饭后两个小时再睡觉。

用
餐
后

7 相当一部分老年人伴有
颈 动 脉 斑 块 ，斑 块 易 脱
落，然后跟随血液循环流
通，堵塞某个部位。若突

然回头和转身，会使斑块脱落，
堵塞血管，从而诱发心肌梗死
或脑梗。所以老年人回头或转
身时需注意动作缓慢，不能幅
度太大。

据新浪
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时


