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天气转冷，冬季锻炼注意细节
寒潮来袭，气温骤降。上

周末，记者在我市几处公园、景
区看到，体育锻炼、唱歌跳舞的
人明显减少，但也有一些人不
惧寒冷，慢走慢跑、踢球踢毽子
等。各公园安保人员及一些体
育活动的组织人员提醒，冬季
健身，一些细节要特别注意。

早起锻炼尽量不要空腹，容易出现头晕、虚
汗、胃痉挛等症状。可以少吃点东西、喝点温开
水，不要喝咖啡等易造成人体失水的饮料。

冬季锻炼，热身活动一定要充分到位。因
为温度低，人体关节比较僵硬，肌肉伸展性差，
如果热身不充分，很容易造成肌肉拉伤、关节扭
伤。一般而言，锻炼前热身活动不少于 10分钟，
先拉伸身体、抖动脚腕手腕、原地踏步等，然后
快走或慢跑，感觉身体微微出汗就可以了。

另外要注意的是，锻炼前要关注空气污染
程度。空气质量为优良时，不妨选择户外运动；
当有轻度污染时，有过敏性鼻炎、哮喘等呼吸系
统疾病的人，就不要户外运动了；当出现较重污
染天气时，应停止户外活动，改为室内锻炼。

记者在几处公园、景区看到，锻炼人群以
中老年人居多。因此他们提醒，老年人的室外
活动时间应该跟着太阳走，上午 9时至 10时、
下午 2时至 3时是最佳时段，温度相对较高适
宜老年人运动。

老年人冬季健身，要避免剧烈运动，比如长
跑、打篮球等，万一摔倒、磕碰“不是闹着玩的”，
做一般的体育锻炼也不要动作过猛，如急起急
蹲、猛然回头等动作，容易使大脑供血不足，导
致眩晕。老年人可以选择舒适平缓，不会引起
心率、血压变化过快过大的运动方式，如散步、
打太极、简单的健身器械等，更加安全。

锻炼时一定要注意自己的身体反应，如果
发生疼痛，不管是腹痛、胸痛还是关节疼，都应
立刻停止运动，千万别勉强。

锻炼结束后不要马上“躺平”，应
该有一个舒缓的过程，比如自然抖动
手臂、轻轻捶打腿肚子，让肌肉充分
放松。这和锻炼前热身一样，是运动
锻炼不可或缺的一环。

另外，冬季容易感冒发烧，生病
时千万不要运动健身，因为此时人体
处于高代谢状态，呼吸加快，心率提
高，运动会加重心脏负担，甚至诱发
心肌炎等疾病。

本报记者 刘晓亮

锻炼前，热身很要紧

锻炼中，控制好强度

锻炼后，慢慢放松

70 岁的李大爷，身体状况一直很好，
今年 6 月李大爷发现自己走路越来越困
难，有时还会摔倒，他十分沮丧，担心自己
无法继续独立生活。于是，寻求医生的帮
助，经过检查评估，李大爷的身体和认知能
力正处于老年衰弱的早期阶段。11 月 26
日，市第二人民医院老年病科主任、主任医
师李旭红提醒，老年衰弱是可以预防和管
理的，大家要正确认识、识别老年衰弱，在
医生的指导下，科学应对，努力做到老而不
衰。

“我身体一直很好，怎么现在就衰弱
了？”李大爷不解地询问医生。“您平时有锻
炼吗？一日三餐营养搭配得如何？……”
医生的几个问题问住了李大爷。原来，李

大爷退休后就很少锻炼了，喜欢窝在家里
看书、刷短视频，饭菜也从未考虑过荤素搭
配。“这些不好的习惯都是导致衰弱的原
因，要改改了。”医生为李大爷制订了详细
的康复计划，建议参加有氧运动，如散步、
打太极拳等；调整饮食结构，增加蛋白质和
维生素的摄入；增加社交活动。经过几个
月的调整和管理，李大爷的身体状况有了
明显改善。

“老年衰弱是一种常见的健康问题，指
的是老年人身体和认知能力的下降，导致
他们难以维持日常生活。”李旭红说，这种
能力的下降是多种因素引起的，包括年龄、
疾病、营养不良、缺乏运动等。

“很多老年人对老年衰弱认识不足，也

不服老，出现问题不愿意就医。其实，老年
衰弱是可以预防和管理的。”李旭红表示，
老年衰弱对人的影响是全方位的，由于身
体和认知能力的下降，他们可能无法独立
完成日常活动，如洗澡、穿衣、做饭等，进而
导致他们感到孤独、无助、沮丧。同时，还
会导致老年人跌倒、感染等健康问题。老
年衰弱不一定是渐进发展的，它有可能会
在短时间内突然发生，快速衰弱。

如何判断自己是否患有老年衰弱？李
旭红表示，走楼梯、走直线、捡起地上的物
品等简单的任务，如果完成情况不如从前，
或者无法完成，那么您就可能已处于老年
衰弱的早期阶段。

李旭红提醒，衰弱是一个动态变化的

过程，除了年龄因素，其余均可通过外部干
预进行改善。如营养干预，每日摄入的总
能量、蛋白质、碳水化合物、维生素A、维生
素 C、维生素 D、钙七大营养素要全面均
衡；定期进行有氧运动，如散步、打太极拳
等；慢性病管理，合理诊治，定期随访；加强
认知训练，如找不同、走迷宫、拼七巧板等，
反复练习，可改善记忆力，提高注意力。

记者 刘涛

认识老年衰弱 保持老而不衰

本报讯（记者 李涛 通讯员 申
瑜 杜江 文/摄）每年冬季，我市有不少
老年人前往南方城市过冬，最近搭乘航班
的老年旅客较多。11月 26日，东航山西分
公司针对这部分旅客，发布一份值机、安检

“小贴士”，供大家出行前参考。
“谢谢，一路上多亏有你们照顾。”一位

老大娘拉着乘务长的手，感激地说。这是
近日从太原飞往三亚MU6937航班上的一
幕。在飞机起飞一个多小时后，这位旅客
感到身体不适。乘务长闻讯来到座位旁，
见老人脸色苍白、嘴唇青紫。同行的老伴
说，她患有糖尿病、肺部疾病等基础病，登
机匆忙，忘了服药。了解情况后，乘务组立
即为老人测量血压、血氧，采取急救措施，
并安排乘务员专人守护。

经过一段时间，老人的不适感逐渐缓
解，血压、血氧恢复正常。乘务组表示，最

近北方气温降低，搭乘飞机前往海南、云南
等地的老年人明显增多，途中老年人突发
不适的情况也时有发生。

东航山西分公司对类似情况梳理后，
提醒老年旅客注意以下几点：若是老人独
自乘机，还应将接送人的电话写在纸上让
老人随身携带，在发生意外时，方便机场服
务人员及时与其联系；应轻装简行，物品尽
量托运，但随身物品需备齐急救药品以免
发生意外；如有需要，可以预约特殊旅客陪
伴服务，没有预约的老人可以在航站楼寻
求帮助。

另外，身体状况欠佳的老人则应视身
体状况或遵循医嘱作出选择。如患有心血
管疾病的老人通常不宜坐飞机，因为对有
严重高血压和心脏病的老年人来说，大气
压的变化可能引发如血压升高、呼吸困难
等后果。

老人南飞“猫冬”提前做好准备

图为乘务员热心服务老年旅客。

本报讯（记者 齐向真 通讯员 郭
桢）为深入学习贯彻习近平新时代中国特
色社会主义思想，电车分公司二车队党支
部丰富职工学习载体，组织干部职工充分
运用“学习强国”学习平台学理论、悟思
想，并于 11 月 26 日组织开展“学习强国”
答题挑战赛活动。

比赛分两轮进行，职工们两人一组，

通过“学习强国”App中的“双人对战”模式
进行比赛，率先答对 5 道题者晋级决赛。
决赛比赛方式为“学习强国”平台中“挑战
答题”模式，15分钟内，答对题目最多且用
时最短者获胜。比赛现场，大家全神贯
注、仔细应答，比脑力、拼速度。经过激烈
角逐，最终产生此次比赛的优胜者。

“‘学习强国’学习平台是非常有效的

学习图鉴，像一个知识宝库，内容丰富、紧
跟时事，是一种很有效的学习途径，使我
受益匪浅。”党员干部马森林说。车队党
员示范岗吴伟在“学习强国”的积分排名
一直位居前列，他在赛后表示：“我和爱人
每天坚持登录‘学习强国’学习，就是为给
孩子树立榜样，现在女儿每天也和我们一
起答题，养成了热爱学习的好习惯。”

公交公司开展“学习强国”挑战赛

本报讯（记者 张晋峰）行驶
中的重型半挂货车突然脱钩，庞大
的车身停在超车道上，后方车辆紧
急避让，幸亏高速交警及时排险，
才未引发交通事故。11 月 26 日，
山西高速交警五支队通报相关情
况。

11月 15日晚 8时 30分，山西高
速交警五支队三大队接到报警称，
二广高速太原方向 587 公里处，一
辆半挂车的车身停在超车道上。
接到报警，民警火速赶到现场，看
到车头停在车身前约 100米的应急
车道内，后方车辆纷纷避让停在超
车道内的车身，险象环生。民警立
即管控道路，指挥车辆有序通过，
并通知救援力量赶到现场，排除险
情。经了解，司机张某驾车行驶到
这里时，主车托盘突发故障，导致
半挂车“身首分离”。张某发现情
况后，将车头停在应急车道内，并
未在车身后方设置警告标志。

最终，民警对张某未设置警告
标志的行为作出相应处罚，同时提
醒大家，出车前应仔细检查车况，
确保车况良好，一旦出现故障或事
故，一定要牢记“车靠边、人撤离、
即报警”的原则，并及时摆放警告
标志。

半挂车“身首分离”
交警排险保安全


