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《延年的秘诀是运动》

内容概要

《延年的秘诀是运动:老年人运动指南》内容简介：现代医学研究证明，运动不仅有助于让老年人养成
良好的身体素质，而且能在控制血糖、预防骨质增生等方面有效地预防老年人疾病的发生。《延年的
秘诀是运动:老年人运动指南》从运动疗法角度进行了深入的研究，对如何指导老年人进行运动有着详
细的阐述，对每一位老年人以及从事老年疾病临床工作的医生来说都应该是案头必备的参考书之一。
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章节摘录

版权页：   以上给大家介绍了几种常见的散步方法，需要注意的是，负重散步及倒走散步，不适合高
血压老年病人，尤其是有并发症者。另外，康复体育运动不能代替药物治疗，与药物治疗结合进行才
能取得最佳疗效。坚持锻炼一段时间后，由医生根据情况逐步将药物剂量减少至能维持血压平稳的最
低量。 每个人的体质不同，散步时的讲究也不尽相同。 对体弱者来说，要甩开胳膊大步跨。体弱者
要达到锻炼的目的，每小时最好走5公里以上，走的太慢则达不到强身健体之目的。只有步子大、胳
膊甩开、全身活动，才能调节全身各器官的功能，促进新陈代谢。而且时间最好在清晨和饭后进行，
每日2～3次，每次半个小时以上。 肥胖者则适宜长距离疾步走。每日2次，每次1小时。步行速度要快
些，这样可使血液内的游离脂肪酸充分燃烧，脂肪细胞不断萎缩，从而减轻体重。 经常失眠者可在睡
前缓行半个小时，有镇静效果。 高血压患者散步，步速以中速为宜，行走时上身要挺直，否则会压迫
胸部，影响心脏功能。走路时要充分利用足弓的缓冲作用，要前脚掌着地，不要后脚跟先落地，否则
会使大脑处于不停地震动，容易头晕。 冠心病患者散步步速不要过快，以免诱发心绞痛。应在餐后1
小时后缓慢行走，每日2—3次，每次半个小时。长期坚持可促进冠状动脉侧支循环的形成，有助于改
善心肌代谢，并减轻血管硬化。 糖尿病患者行走步伐尽量加大，挺胸摆臂，用力甩腿，时间最好在餐
后进行，以免餐后血糖升高。每次行走半个小时或1个小时为宜。但对正在用胰岛素治疗的患者，应
避开胰岛素作用的高峰时间，以免发生低血糖发应。行走一般选择在餐后半个小时，而且活动时间也
不要超过1个小时。 最后是散步的频率问题。到底一周散步多少次较为适宜呢？一般来说，采取每周3
次或隔日1次较为适宜，每周低于2次则效果不明显。若每天运动，运动总量不可过大，如果运动后第
二天感觉精力充盈，无不适感，亦可坚持。如体力许可，还可用延长距离、加快速度等方法来增加运
动量，也可采用走、跑交替的方式。
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编辑推荐

《延年的秘诀是运动:老年人运动指南》由世界图书出版广东有限公司出版。
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