
A 并非所有运动都适合老年人

B 建议选择低冲击低强度运动
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新华社北京5月12日电 中央气
象台12日预报，12日至17日，黄淮中
西部、华北南部及陕西关中等地将多
高温天气。其中，16日至17日将迎来
大范围35℃以上的高温天气，局地最
高气温将达37℃以上。

气象专家提醒，公众需关注持
续高温天气对人体健康带来的不利
影响。

中央气象台同一天发布农业气象
快讯，12日至17日，北方冬麦区高温
少雨。河南西部和北部、安徽西北部、
山西中南部、陕西等地土壤缺墒将持
续或发展，河南西部、山西南部和陕西
关中冬小麦干热风风险高。

中央气象台12日18时发布的气
象干旱黄色预警显示，陕西、河南等省
份存在重度及以上气象干旱。其中，
陕西西南部、河南西南部等地特旱。
预计未来3天，四川北部有小到中雨，
重庆北部、云南东部有中到大雨，对缓
和气象干旱有利，其余旱区少雨，气象
干旱维持或发展。

气象专家提醒，旱区需密切关注
天气演变，有增雨作业条件可适时开
展增雨作业，以缓和当前旱情；北方冬
麦区需防范干热风不利影响；甘肃南
部、陕西中部和南部、山西南部、河南
西部等地森林火险气象等级较高，需
加强防范。

注意防范
北方多地
高温来袭

那么，老年人该如何正确运动呢？
张亮建议选择低冲击、低强度的运动。
例如，游泳对膝关节疾病患者友好，借助
水的浮力，膝盖不会受到额外压迫，还是
全身运动；快走适合膝关节疾病较轻的
老人，速度保持在每分钟120-140步，每
次30分钟以上、每周累计150分钟以上，

注意跨大步，脚跟先着地。此外，部分低
强度广场舞和五形拳也是不错的选择。

同时，老年人运动时还需注意长期
护膝策略，包括控制体重，因为体重每
增加1公斤，膝盖压力增加4公斤；避免
久坐，每小时起身活动 5 分钟；进行交
叉训练，如游泳、骑自行车、快走、打拳

等交替进行，降低运动损伤风险；通过
直腿抬高、股四头肌等长收缩等练习增
加肌肉力量。

张亮提醒，老年人运动要结合自身
身体状况，科学选择运动方式，才能真正
达到强身健体的目的。

据《西安晚报》

甩肩膀、倒走、头颈绕圈……哪些锻炼会“动”出伤痛？

专家揭秘老年人运动“雷区”
70岁的王大爷每日爬楼梯锻炼，起初效果不错，但近半年却被双膝关节疼痛折磨，严重时甚至影响

正常行走。近日，王大爷到西安市红会医院运动医学诊疗中心综合病区检查后发现，他患上了膝关节
骨性关节炎、游离体和髌骨软化症，病因就是长期爬楼梯导致的膝关节过度磨损和压力过大。

如今，“全民健身”理念深入人心，
越来越多老年人加入运动行列。然而，
并非所有运动都适合老年人。有些运
动，可能成为健康的“隐形杀手”。有数
据显示，约79%的中老年人存在运动保
健误区。记者日前采访西安市红会医
院运动医学诊疗中心主任医师张亮，为
大家总结出一系列老年人需避开的错
误锻炼方式。

张亮指出，很多常见的锻炼方式并
不适合老年人。比如爬楼梯和爬山，膝
关节承受的压力会明显增大，频繁的撞
击动作会加大关节损伤风险，下山时膝
关节负荷更重，还可能增加摔倒风险，
加速关节退变，本身膝关节不好的老人
尤其要注意。

随着“肩痛”人群越发庞大，肩袖撕
裂伤已经被证实是中老年人常见的运
动损伤之一。不少老年人有肩膀疼痛
史，就误以为自己患了肩周炎，想通过
甩肩膀的方式来缓解。对此，张亮提
醒，错误地甩肩运动可能加重肩袖撕
裂，而且肩周炎和肩袖损伤易混淆，错
误锻炼还会让病情恶化。

此外，长时间、高强度地跳广场舞，
其中部分复杂动作对老年人来说身体
要求过高，会加大膝关节损伤概率；

“燕儿飞”、仰卧起坐等大位移的腰背
肌、腹肌锻炼，可能会造成骨折、椎管
狭窄，还易损伤颈椎、腰椎，患有心脑
血管疾病的老人做这些运动风险更大；
有重度动脉硬化或颈动脉斑块的老人，

做头颈部剧烈绕圈练习可能导致头晕、
跌倒甚至更严重的后果；公园内很多老
人喜欢的倒走锻炼，其实对人体平衡和
反应能力要求较高，老年人进行此项运
动容易引发意外；空腹晨练可能导致大
脑供血不足，出现头晕、心慌等症状，
甚至危及生命；憋气类运动，如举重、
拔河等，会加重心肺负担，还可能引发
脑血管意外；长跑对老年人的关节和耐
力要求高，容易加速关节磨损，合并其
他疾病的老人长跑还可能诱发严重疾
病；深蹲及负重训练可能加重关节损
伤，增加骨折风险；高强度拉伸容易导
致关节过度伸展，增加受伤概率；大强
度、高难度的锻炼可能引发血压升高、
心脏不适等问题。

今年 5 月 12 日是第 17 个全国防灾
减灾日。地震有怎样的致灾规律？遇到
地震应当如何应对？应急管理部和中国
地震局于12日举办新闻发布会，介绍地
震安全知识和防震减灾工作。

我国是世界上地震活动最强烈、地
震灾害最严重的国家之一，占全球7%的
国土上发生了全球33%的大陆地震，约
57%的人口、51%的城市和58%的国土位
于地震高风险区。

基于特殊国情，公众掌握地震防御
相关知识尤为必要。针对地震预测、预
报、预警，中国地震局监测预报司司长王
行舟作出讲解。

地震预测是对可能发生地震的时
间、地点和震级进行估计和推测的行为；
地震预报是政府按照程序对可能发生地
震的时间、地点、震级等信息进行发布的
行为；地震预警是在地震发生之后，抢在
破坏性地震波到达之前的几秒至几十
秒，向目标地区的公众发出警报和提示
的行为。

“概括起来，地震预测是研判风险，
地震预报是震前提醒，地震预警是震时
警报。”王行舟表示，当前地震预测仍然
是世界性的科学难题，很多地震难以做

到精确预测。
烈度和震级，是衡量地震强弱的两

个标尺。中国灾害防御协会理事邹文卫
介绍，地震震级代表着一次地震释放能
量的大小，地震烈度则表示一次地震对
地表的影响和破坏程度。

“每一次地震只有一个震级，但不同
烈度的区域不止一个。随着地震能量的
释放，离震中越远，其烈度就越低。”邹文
卫说。

“当预估震级大于4级，或预估震中
烈度大于5度的时候，我们会对外发布
预警信息。”王行舟介绍，公众可通过手
机微信搜索“中国地震台网”微信预警小
程序获取全国地震预警信息服务。

天灾无情。如果在地震中被困，怎
样最大限度延长生存时间？北京市消防
救援总队特勤支队高米店站站长潘照虎
给出解答。

“被困废墟当中，首先要利用废弃的
建筑构件、坚固的家具等，尽可能搭建安
全空间。”潘照虎表示，要尽可能收集到
食物和水为自己创造生存机会，新鲜尿
液也可作为应急使用。

积极的心态是抵抗恐惧的屏障。“在
地震被困后，要保持冷静，保持积极的求

生心态，积极自我暗示，相信自己一定可
以被救出去。”潘照虎说。

有效发出求救信号是获救的先决条
件。潘照虎建议，被困人员等待救援时
不要盲目大声呼救，要保存体力，利用砖
块、钢筋等有节奏地敲击墙壁、金属管道
等实体物件，以便于救援人员识别和发
现。

住在高层建筑中应如何防震？邹文
卫说，我国高层建筑都有着严格的抗震
设防标准和要求，一般在地震中完全倒
塌的可能性比较低。如遇地震，要记住

“伏地、遮挡、手抓牢”七字诀，尽量采用
蹲伏或者跪伏的姿态，躲到坚固的物体
下面（如桌子），并抓牢遮挡物（如桌腿）。

养成良好备灾习惯，是守护生命安
全的第一道防线。应急管理部新闻发言
人申展利建议，居民平时应做好排查，及
时消除家电线路、燃气管道老化等隐患，
同时储备必要的食品、饮用水、急救药
品、救生哨、保温毯等物品，掌握心肺复
苏、止血包扎、灭火器使用等应急技能，
熟悉逃生路线。

宁可十防九空，不可万一失防。据
介绍，应急管理部正会同相关部门统筹
推动全国应急避难场所的建设，提升地

震防御能力。
不同级别和类型的应急避难场所有

不同的服务半径。应急管理部地震地质
司二级巡视员高玉峰介绍，紧急避难场
所的服务半径为一公里以内，步行10至
15分钟即可到达；短期避难场所的服务
半径在2.5公里以内，步行30至40分钟
可到达。

同时，每个应急避难场所至少设置
2 条不同方向与外界相通的通道，并考
虑残疾人、老年人、幼儿、孕妇等特殊群
体的需要，进行无障碍设计。场所内外
及周边区域会设置明显的应急避难场所
主标志、指向标志、出入口标志等指引。

高玉峰建议，居民平时要留心观察
工作、生活区域的应急避难场所，对场所
分布和疏散路线做到心中有数，积极参
加社区和单位等组织的应急避难演练，
掌握相关技能。

居安思危，思则有备，有备无患。申
展利表示，将继续通过加强地震监测预
报预警、开展地震灾害风险隐患排查整
治、做好地震灾害防范应对准备、夯实防
震减灾救灾基层基础等举措，推动防震
减灾、抗震救灾能力不断提高。

新华社北京5月12日电

地震怎么防？遇到怎么办？

这场发布会详细解答


