
唱歌练字 擦窗拖地

“小动作”包含“大养生”
协调机体功能
延缓大脑衰老

运动对老年人的执行功能存

在影响。所谓执行功能是指个体

协调多个认知加工过程，以达成目

标的大脑高级功能。在实现一个

特定目标时，大脑可以确定目标优

先级，灵活地优化多个涉及任务的

加工过程，简单来说，就是问题解

决能力。执行功能描述了认知能

力或可控制、调节其他能力和行为

的大脑过程，如注意力、记忆和运

动技能。这是相对复杂的一个过

程。

研究发现，运动对执行功能的

保持、促进有正相关作用。老年人

的身体机能会下降，同时，认知功

能也可能会有所下降，而执行功能

是其中比较核心的一个功能。通

过运动，不仅能让身体得到锻炼，

对认知功能也是一个训练，可以减

缓衰退。

对于老年人来说，可以选择运

动量不是很大，对身体基础要求不

是特别高，但是相对偏复杂一些的

项目，比如说八段锦、太极拳就比

跑步、游泳会更加适合一些。

其次，运动对人体的神经递

质，特别是大脑的神经递质有利。

运动可以增加大脑当中的多巴胺、

去甲肾上腺素，这些神经递质和快

乐有关。这也是为什么运动以后

会让人产生愉悦感，排解掉一些焦

虑、抑郁情绪。

另外，长期坚持运动，可以促

进大脑中海马体的功能。海马体

又名海马回、海马区、大脑海马，主

要负责短时记忆的存储转换和定

向等功能，和情绪也息息相关。运

动对海马体在将短时记忆进行巩

固进而转换成长时记忆中起着重

要的作用，这对老年人来说特别有

意义。

运动还可以促进机体平衡能

力，其中有一种叫共济平衡能力。

老年人随着大脑衰退，共济能力会

有所下降，出现动作不协调等现

象，而通过运动不断重复，可以尽

量长久地保持平衡能力。

在肯定运动对老年人心

理健康是有正向、促进作用的

同时，陈斌华提醒，老年人的

运动不应该一味追求量，而是

要选择适合自己的、自己喜欢

的、可以坚持的项目。“有些看

似运动量不大的活动，其实于

身心都有益处。”

比如唱歌，能冲开人体横

膈膜，这种有节奏的内部循环

按摩，是任何一项运动都代替

不了的。

唱偏低音的歌曲，可以使

血压安定；唱快节奏的歌曲可

以使身心愉悦；而唱拉长音的

歌曲可以消除压力，对身心健

康有利。大声歌唱，还对强迫

症、抑郁症有辅助治疗作用。

同时，唱歌能训练神经通

路，患有肺气肿的病人在接受

唱歌训练后，呼吸也有所改

善。唱歌也对增强呼吸功能

有益，唱歌与练声均能扩大肺

活量，提高呼吸功能。

唱歌还是一项全身运动，

可以锻炼全身肌肉，起到减肥

的作用。60 公斤体重的人唱

歌时热能消耗率为 2 千卡/分
钟 ，唱 两 小 时 可 消 耗 240 千

卡。唱一首歌如跑 100 米，这

对于想减肥但又不喜欢运动

的人来说，实在是利好。

现在，许多老年人重新拾

起毛笔，开始学习创作书画。

其实，练书法和练气功有相似

之处：写毛笔字必须精神集

中，意气并用，这很像练气功

的“调神”。写字过程中，必须

姿势端正，身直头正，臂开足

稳，密指执笔，掌虚腕平，这又

像在“调身”。

练习书法时，要求呼吸自

如、深长而均匀，不要屏气或

有意识抑制呼吸，促进心肺功

能的调节，这就是“调息”。坚

持每天练字，潜心研习，积以

时日，自然会促进身心健康、

长寿延年。

此外，擦窗、拖地等看似

简单、枯燥的家务劳动，其实

也能起到不错的运动效果。

比如洗碗时，可以踮起脚尖、

再放下，也可以减慢放下速度

或者让后脚跟不落到地上，这

样可以提升脚部肌肉力量，提

高平衡能力，还能够预防跌

倒。也可以一只脚踮起脚尖，

随后放下，在洗碗的时候反

复，不但能够锻炼小腿肌肉，

还能够锻炼身体平衡能力以

及手脚的协调性。

拖地时，不少人习惯弯腰

着拖地，这样做会对腰肌和腰

椎产生不良影响，但如果一只

脚往前迈出一步，同时手尽量

往前伸出，不但扩大拖地范

围，还能锻炼肩关节和身体的

柔韧度，锻炼干活两不误。
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唱歌练字做家务 这些也属于锻炼
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本报记者 戴虹红

“运动对老年人心
理方面的好处主要是两
个，一是调整情绪，二是
提高认知能力。”浙江大
学医学院附属精神卫生
中心（杭州市第七人民
医院）老年精神科大科
主任陈斌华十分肯定和
鼓励老年人参加适合自
己的运动。而且，平时
生活中的一些“小动作”
其实就包含了“大养生”
的理念。


