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鲜资讯

群友：现在天黑得早了，是不是
锻炼身体的时间应该结合季节调整
了？

侯书文：运动养生有冬令时、
夏令时，秋冬季节建议大家把健身
的时间尽量选在天黑之前。如果
没有时间只能是天黑之后运动，尽
量选择有照明的地方，为了安全，
自己应该准备照明设备，而且自己
的装备上应该有反光条，比如鞋
上、腰包、衣服上、手臂上有反光
条，对自己和对他人都是安全负责
的表现。

群友：徒步走的时候出现什么
情况应该停下来？

侯书文：一种是大冒冷汗，这时
可能是低血糖了，如果有温水，可
以口含温水，慢慢地咽下，切记千
万不能喝冷水，然后再吃点东西。
不要坐在地上，应该慢慢走并适度
休息，这个时候摸一下脉搏是否稳
定，然后及时联系家属。再有一
个，一旦判断可能是骨折，千万不
要急着站起来，要小心出现二次伤
害。如果严重就要及时打 120 电
话。如果是崴脚了，就不要走了，
应该尽快冷敷，可以把冰块放在毛
巾里。

辽沈晚报记者 王冠楠
图片由受访者提供

养老规划
勿错过人生“财富积累期”

徒步运动：千万别逞能 秋冬季躯干要保暖
国家一级社会体育指导员侯书文为“辽沈晚报老年学堂”群友科普运动常识

徒步运动虽然简便易
行，但要注意的问题也很
多，错误的方式和过量的
行走都有可能对身体造成
损伤。本期老年学堂我们
邀请到了侯书文老师，针
对中老年人在徒步运动中
的技巧、注意事项、容易出
现的问题，结合季节与养
生，进行讲解。

侯书文是国家一级社
会体育指导员，本身又是
医务工作者，今年57岁的
她发起徒步队伍已经有
13年了，对于徒步运动从
理论到实践都很有心得。
12年奉献在全民健身志
愿服务岗位上的她曾当选
“辽宁好人”“辽宁省道德
模范”。

“一定不要运动过量，什么叫运动过量，早晨走
一遍，晚上走一遍，看到别人走1万步，那我就得多
走，甚至有走2万步、3万步的，千万不能为了微信中
运动排名去逞强。有氧运动一小时，走5公里，其实
就七八千步，再加上平时上、下班，还有上、下楼，其
实这样的运动量就不小了。”侯书文强调说，运动一
定结合自己的身体情况和年龄，仅仅以每天谁走的
多而引以为豪，那是误区。

健步走是极佳的有氧运动方式，但每个人能承
受的最大运动量不一样，如果从小都没有坚持锻炼
半路才热爱上运动的人、平时缺乏运动的人，突然一
天内走上两万步，可能会对运动系统造成太大的负
担，如果持续这么做，超过了人体自身的修复能力，
就可能出现关节、韧带、骨骼不可逆的损伤。千万不
能为了抢占他人的“封面”而去“晒步数”。

那么，徒步的运动量多少是比较合适的呢？侯
书文认为最重要的还是要看个人情况，感受自己身
体的反应。刚接触徒步运动的爱好者，一定不要跟
着队伍盲目地走，要循序渐进地走。一般来说，应该
保证半个小时的运动量，每天的距离不要超过5公
里。侯书文说：“徒步运动要找到适合自己的强度，
千万不要逞能，否则容易受伤和发生意外。年龄大
了就慢点走，如果心脏或者是关节不舒服，不要骤
停，或是立马坐下，应该缓慢地停下来，并呼叫队友
帮忙。尽量要有人结伴而行，不要一个人单独走。”

侯书文认为，徒步走要顺
应四季的变化，在天气逐渐变
冷 的 季 节 ，应 该 格 外 注 意 热
身。“徒步运动热身要从促进健
康角度，让关节、肌肉、内脏的
运动状态慢慢调动起来，热身
时间应该 15 至 20 分钟。徒步
运动虽然不是剧烈运动，但是
有些队伍刚集合了就开始走，
这是不恰当的，对于一些有慢
性病的中老年人，寒冷季节容
易出现一些运动损伤或意外发
生。”侯书文强调，天凉尤其应
该注意让身体暖起来，暖了才
能灵活起来，避免身体僵硬，减
少发生意外的几率。

由于秋冬季寒冷，在室外
锻炼时的穿着也是很有讲究
的。侯书文介绍：“ 尽管运动
产生热能，但冬天在室外徒步
运动要戴帽子、围巾，注意头
部、颈部和脚下的保暖，可以选
择穿马甲，注意躯干部位尤其
是肾脏的保暖。四肢则不宜穿
得过厚，一方面是方便运动，另

一方面过多的出汗加速热量流
失，容易造成伤风感冒。”

另外，徒步运动的时间不
要太早，也不要太晚。“早上人
体由睡眠状态进入到中强度的
健身，尤其是有心脑血管疾病
和高血压的人群，没有预热，再
加上一旦呛着冷空气，容易出
现心脏功能跟不上脑供血，出
现意外情况。”侯书文介绍，从
人体的生理指标看，徒步的时
间尽量要等到太阳升起来之
后，这样空气质量也好，晚上也
不要过晚地运动，运动的时候
虽然舒服，但是汗湿的衣服与
外界寒气相遇后，湿寒容易进
入体内。

冷天在室外运动结束并完
成拉伸后，要赶紧进入室内，换
上干爽的衣服，还要特别注意
补水。侯书文说，秋冬季干燥
寒冷，运动之后要尽量喝温水，
不要喝凉水，而且不要一停下
来马上就喝水，休息十分钟，再
慢慢喝水。

关注自身状况
最怕逞强运动过量

天冷时不要起早锻炼
注意躯干保暖

9月22日，北京商报记者从民政部
网站获悉，近日，民政部、市场监管总局
联合印发了《关于强化养老服务领域食
品安全管理的意见》（以下简称“《意
见》”），就养老服务领域食品安全工作
作出部署。

《意见》要求，养老服务机构和为养
老服务机构提供餐饮服务的食品生产
经营者要全面履行主体职责，并首次将
社区老年餐桌、老年食堂等纳入监管范
围。要求其应当依法取得食品生产经

营许可，依照法律法规和食品安全标准
从事食品经营行为，保证食品安全。

《意见》强调，要大力推进社会共
治，充分发挥“明厨亮灶”作用，借助

“互联网+明厨亮灶”，检查供餐单位
和养老服务机构食堂的食品安全状
况，要求养老服务机构在食品安全管
理方面以适当方式听取老年人和家属
代表的意见。

本栏目稿件据新华社、中国老年网

群友
互动

老年餐桌老年食堂首次纳入监管范围

个人财富发展一般会经历“投入
期”、“财富积累期”和“财富消耗期”
三 个 阶 段 ，与 少 年 、中 青 年 和 老 年 的
年 龄 阶 段 相 对 应 ，在“ 财 富 积 累 期 ”
及 早 开 始 规 划 养 老 、进 行 财 富 储 备
和 管 理 非 常 重 要 ，勿 错 过“ 财 富 积 累
期 ”。 在 收 入 曲 线 高 于 支 出 曲 线 的
人 生 阶 段 ，借 助 复 利 的 力 量 ，在 足 够
长 期 的 过 程 中 ，进 行 财 富 积 累 和 增

值，实现养老目标。
及时分析个人养老财富和保障的

缺口，科学制定养老目标，管理自身预
期，是另一重要原则。长寿风险、自身
的财务状况的变化、及健康状况等因
素都会带来养老目标的变化，单纯的
财富积累无法满足这些动态需求。养
老规划涉及一定的专业知识，咨询专
业的金融机构，不失为一个好的选择。

徒步行走，愉悦身心。

走出健康。


