
国际衰弱与肌少症研究

会议工作组发布《促进老年人

健康长寿最佳运动建议的全

球共识（2025）》指出，规律运

动是延缓衰老的核心手段。

“长寿运动”并不是某一种运

动，而是 3 种运动的科学组

合。《共识》指出，老年人运动

应遵循：“力量训练+有氧运

动+平衡练习”的综合模式，三

者缺一不可。

力量训练：
守住肌肉与骨骼的“家底”

推荐项目：力量训练可借

助器械（健身器械和弹力带）、

自由重量（如哑铃、杠铃）或利

用自重（如靠墙静蹲、跪姿俯卧

撑、平板支撑等）完成。老年人

尤其应重视下肢力量锻炼，可

重点选择举腿、深蹲、膝关节伸

展、坐立转换等 1-3项运动进

行练习。

建议每周 2-3 次力量训

练，每次以肌肉略感疲劳为

宜。训练过程中，需注意控制

动作速度，避免急促发力，保

持自然呼吸，切忌屏气。

有氧运动：
改善代谢给心肺“充满电”

推荐项目：老年人可选择

步行、慢跑、骑车、游泳、爬楼

梯、跳舞等活动，简单且易融入

日常生活。体重较大、膝关节

不适或血压不稳者，游泳及水

中活动尤为适宜，能在减轻关

节负荷的同时达到锻炼效果。

建议每周进行 3-7次，每

次持续 20-60分钟；初期可从

每次 5-10 分钟开始，逐步延

长。运动强度以微喘但仍能

正常交谈为宜，即自觉有点吃

力但不难受。饭后 1 小时内

避免剧烈运动，高血压患者应

规避需要憋气的动作。

平衡练习：
装上防跌倒“稳定器”

推荐项目：选择太极拳、

站立式瑜伽等传统项目，也可

做一些简单动作：如单腿站

立、踮脚尖走路、缓慢转身。

还可尝试“双任务训练”，如在

行走时进行计数或简单运算，

同步锻炼身体协调性与大脑

专注力。

建议每周进行 1-7 次练

习，每次完成1-2组，每组包含

4-10 个不同动作，可从扶墙

（椅）开始练习，逐步减少支

撑。老人还可以尝试一些贴

近日常生活的功能性训练，如

模拟搬运物品、跨越障碍物等

真实场景，有助提升平衡能

力。 据人民日报健康客户端

别只散步了别只散步了！！这三种运动缺一不可这三种运动缺一不可
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蒸山药：将山药去皮，

切段，放入锅中蒸熟，可以

蘸白糖食用，也可以浇上熬

好的蜜汁，吃起来清鲜绵

软，香甜可口。

山药枣泥糕：把山药和

红枣煮熟或蒸熟后碾成泥，

红枣泥最好炒干水分，糯米

粉也炒熟；将糯米粉和山药

泥混合做皮，包上枣泥馅就

做好了。

“续命汤”：准备黄芪、

山药、莲子、薏米、桑葚、枸

杞、大枣。黄芪煮成黄芪

水，然后用黄芪水来煮其

他食材，煮 20 分钟左右即

可。养生壶或砂锅、砂罐

等器具都可以熬制。一次

喝一杯或分次频服（一次

喝一点）。

一根山药的
几种养生吃法

通讯员 周俐斐

代煎中药虽采用真空包

装，但其仍属于易变质产品，

保存方法不当，极易影响药效

甚至引起不良反应。因此，掌

握正确的保存方法尤为关键。

理想保存条件

温度：冷藏（2-8℃）为最

佳保存方式，一般可保存7-14
天，具体时长应以药房或包装

上标注的期限为准。

存放要求：将代煎中药充

分放凉后，放入冰箱保存。

禁忌：避免冷冻保存。低

温冷冻会导致某些有效成分

如苷类、挥发油等析出或变

性，影响药效发挥。

避免常见的加热误区

误区一：连袋放入微波炉

加热。正确做法：最佳方法是

隔水加热（将药碗放入热水中

加热）。如必须使用微波炉，

应将药液倒入陶瓷或玻璃碗

中，用中低火短时间加热。

误区二：长时间过度加

热。正确做法：将药液加热至

手感温热即可服用。

误区三：袋底沉淀物没

用，可直接丢弃。正确做法：

服用前轻轻摇匀药液，避免药

效损失。

服药时间有讲究

饭前服（饭前 30-60 分

钟）适用于滋补类药物如人

参、黄芪、阿胶、石斛等。空腹

服用更有利于药物吸收。此

外，服用治疗下焦疾病如补肾

壮骨、调理妇科病等的药物，

也可采用饭前服的方式。

饭后服（饭后 30-60 分

钟）适用于刺激性较强的药物

如黄连、大黄、黄芩等。饭后

服用此类药物可减轻其对胃

黏膜的刺激。

睡前服（临睡前 1 小时）

适用于安神类药物如酸枣仁、

柏子仁、远志等。

空腹服（早晨未进食时）适

用于通便类药物如芒硝、番泻

叶等，可使药物迅速进入肠道

发挥作用，缩短药物起效时间。

服用代煎中药服用代煎中药 步步有讲究步步有讲究

上山、上楼梯时，膝盖

会承受自身体重约 3 倍的

重量；下山、下楼梯时，膝盖

除了体重还要承受着地的

冲击力，更会增加膝盖磨

损。

不伤膝爬山、爬楼梯动

作要点：爬山前做好热身运

动；上山、上楼梯时重心略

微向前，下山、下楼梯时重

心略微后倾；手扶栏杆帮忙

使劲或借助登山杖。

肥胖或膝关节不好的

中老年人要谨慎爬山，如果

爬山时感到膝盖不适，则不

要坚持。

均据CCTV生活圈

爬山爬楼梯
如何护好膝盖
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