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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
中老年人跳交谊舞 切忌酒后起舞

跳交谊舞，好处多多

陈炜介绍，交谊舞是一项历史
悠久，文明高雅的活动。经常坚持跳
交谊舞，对调节心理，愉悦身心，陶
冶情操，增进健康起着重要作用。俗
话说：“人老先老腿”，中老年跳交谊
舞能增强体质，提高两腿的支撑力
量，延缓衰老，健康长寿，是最有效
的健身方式之一。

中老年人健身运动跳交谊舞的
好处是：

1、有利于身体健康，跳舞是一项

有氧运动，小病能跳好，大病能预防，

只要跳的合理，身体越跳越健康。

2、愉悦身心缓解精神压力避免

老年抑郁症和老年痴呆症，舞场上的

音乐会让你放松紧张情绪，舞场上的

氛围会让你快乐，忘掉一切烦恼。

3、减缓衰老速度，常言说人老

腿先老，跳舞是一种很好的腿部锻

炼，常跳舞的人走路特轻盈，所以

有人说跳舞的人不易老。

4、跳舞的人越跳越漂亮，常跳

舞的人肯定不会胖，只要要领正确，

跳舞还可以重新塑造老年形体，跳

舞的人好打扮，在舞场上穿多漂亮

化妆多艳丽都不会有人笑话，时间

长了就会把这习惯带到日常生活中

去，所以跳舞的老年人都显得年轻

漂亮。

5、跳舞可以使你改掉很多坏毛

病，如：喝酒、抽烟、打牌、睡懒觉等。

6、跳舞可以使老年人心态平和

与世无争，找到自己位置体现自身

价值，克服失落感。

7、跳舞可以广交朋友增进友谊，

特别异性朋友和忘年之交，异性朋友

多了情绪会稳定，忘年之交多了人会

年轻，这样就不会得老年孤独症。

8、老年人跳舞可以建立良好的

新的人际关系，逐步淡化原有的人际

关系建立新的人际关系，是退休后应

尽快走的一步，而跳舞正是走这一步

的捷径，在舞场上没有上下级，没有

高低贵贱，不讲原有身份，不讲地

域，没有代沟一律平等。

9、跳舞可以树立文明礼貌的

好习惯，舞场上没有性别歧视，男

女 都 可 以 得 到 心 灵 的 满 足 ，舞 场

上的文明礼貌到处可见。

跳交谊舞，注意事项

陈炜表示，跳交谊舞是一种美
好的享受，是一项有益健康的运动。
但老年人跳交谊舞要根据自身的生
理特点，注意以下几个问题。

1.老年人不宜到人多拥挤的地方
跳交谊舞。应该选择空气流通、人员
较少的舞场。

2.不宜跳过于剧烈的交谊舞。
老年人心血管弹性较差，狂舞可使交

感神经过度兴奋，导致呼吸加剧、心
跳加快、血压骤升，可诱发或加剧心
血管疾病。

3.不宜饱腹起舞。老年人消化
机能差，饱腹跳舞会影响消化功能，
导致胃肠道疾病的发生。

4.不宜骤然降温。跳舞可能使
身体冒汗、口渴，此时，老年人不要
随意脱衣，以防感冒，引发其他疾
病；也不要过多喝冷饮，以免因低温
的刺激引发呼吸道疾病。

5.切忌酒后起舞。酒能刺激大
脑，使心跳加速、血管扩张，酒后起
舞会诱发心绞痛及脑血管意外。

6.不宜穿硬底鞋。舞场地面
平滑，老年人穿硬底鞋跳舞容易滑
倒 ，要 当 心 扭 伤 或 发 生 骨 折 。 另
外，硬底鞋弹性差，地面反作用力
也 大 ，有 损 于 小 腿 肌 腱 和 关 节 组
织。

7.有病切勿跳舞。对于患有心
血管疾病者，跳舞易导致血压升高，
发生心血管疾病；疝气、胃下垂、脱
肛者可能因跳舞加剧症状；患有耳
源性眩晕、颈椎综合征等头晕的老
年人，常易摔倒，严重者可发生骨
折；患有传染病的老年人更不要跳
舞，以免传染他人，同时也影响自身
康复。

跳交谊舞，做好三个选择

1、选择时间：如果中老年人喜
欢 在 清 晨 去 跳 舞 ，在 跳 舞 前 最 好
喝 杯 温 开 水 ，能 促 进 血 液 循 环 。
而且早饭后 40 分钟左右再开始跳
舞 较 为 适 宜 ，因 为 进 食 后 人 体 消
化 器 官 血 液 循 环 会 加 快 ，此 时 立
即 跳 舞 ，大 量 血 液 将 改 道 流 向 运
动 器 官 ，对 食 物 消 化 吸 收 不 利 。
晚上六点以后尽量不要再跳比较
剧 烈 的 舞 蹈 ，因 为 太 过 兴 奋 会 影
响睡眠。

2、选择场地：尽 可 能 避 免 在
有 车 辆 频 繁 过 往 的 路 旁 ，立 交 桥
下 等 汽 车 尾 气 排 放 较 多 的 场 地
跳 舞 ，也 不 宜 到 人 多 拥 挤 的 地 方
跳 舞 。 应 该 选 择 空 气 流 畅 、人 员
较 少 的 舞 场 ，最 好 是 到 通 风 条 件
好 的 专 门 的 舞 蹈 教 室 。 虽 然 这
样 会 产 生 一 些 费 用 ，但 避 免 了 恶
劣 环 境 对 身 体 健 康 产 生 直 接 的
不利影响。

3、选择教师：对老师的选择可
以从几个方面考虑：一是初学者不要
选择年纪太轻的专业演员做业余舞
蹈的老师，因为他们自身舞蹈水平较
高，很容易做出高难和复杂的动作，
对业余舞蹈爱好者来说虽然对他们
很是欣赏，但是难以模仿。业余舞蹈
主要是以健身和休闲为主，不是以表
演、展示为主。是满足自己的爱好，
学着轻松快乐，而不是以此为生。

避免大幅扭动

天气严寒，关节不灵活，加之老人运动系统肌肉萎缩，运动前一定要做好准
备动作。跳舞时，应避免突然的大幅度扭颈、转腰、转髋、下腰等动作，以防跌倒，
发生关节、肌肉损伤，甚至骨折。

避免出太多汗

广场舞健身作用不容置疑，有些老人一跳就跳得大汗淋漓，结果不仅容易
引起感冒，还会使血容量减少，血液变得黏稠，有诱发心脑血管疾病风险。

早上不宜过早

冬天锻炼忌太早，建议等太阳出来、相对温度较高了再运动。做准备动作
时牵拉强度不宜过大，头部不能低于心脏高度;运动时若出现头晕、头发紧、胸闷
等症状应立即停止运动。

跳前测测脉搏

由于舞蹈会给人带来愉快感，很容易掩盖身体不适，因此跳广场舞不能单
凭感觉。建议老人跳舞前，最好测量一下血压和脉搏，特别是对于高血压患者，
在跳舞过程中，脉搏最好在 100~120 次/分，切不可超过 130 次/分。一旦血压

“升级”到Ⅱ、Ⅲ级(收缩压高于160，舒张压高于100)，就绝对不能跳舞了。

□ 记者 江锐

在合肥，无论是早上还是傍晚，走到城市的各个公园里，我们经常会看到一
群群的中老年人，随着欢快的音乐在快乐地跳着舞。这些舞会大都是自发组织
形成的。这种自发形成的公园交谊舞会，因为健康、经济和热闹，受到很多中老
年人的欢迎，正逐渐成为中老年人的一种很好的娱乐和健身方式。

那么，跳交谊舞有哪些好处呢？要注意些什么？市场星报、安徽财经网记者
近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

寒冷的秋冬季节
如何跳好广场舞

即便是到了寒冷的秋冬季，无论早上还是晚上，在公园、小区空地上还可以经常
看到老年人舞动的身影。寒冷季节跳广场舞，老人要提高警惕，注意以下几个方面。

□殷江霞

跑步

一直以来，跑步，这项燃烧卡路里最简单的运动形式深深地吸引着法国人。在
法国，有逾800万人跑步。如果以10公里/时跑步，平均每小时可消耗500卡路里。
要注意的是，跑步时要保持放松状态。因为长时间的慢跑对脂肪排出更有助益。

自行车与游泳

这是两项缓慢燃烧脂肪的运动。骑自行车是理想的脂肪“燃烧器”，建议每周
锻炼两到三次，每次45～60分钟。骑自行车很少引起肌肉或肌腱的损伤，同时还
有助于心血管系统的运行。根据个人体质不同，骑自行车每小时可消耗300～500
卡路里。蛙泳、蝶泳、自由泳，哪种泳姿都不错!每小时消耗200～600大卡热量，活
动关节、放松自我、锻炼肌肉，没有什么比游泳更能塑造身形的运动了。

健身房

在健身房健身能够燃烧卡路里、结实肌肉、加强柔韧性，听着音乐就甩掉了
脂肪，也是一个瘦身的理想选择。此外，还可以试试低冲击有氧舞蹈。而 Vro-
nique &Davina健身操(曾经在法国电视台播放的一档健身节目)相对更加现代。
融汇了健身与健美操的低冲击有氧舞蹈，动作柔和，是很好的训练方式。平均每
30分钟练习可消耗350卡路里。

法媒盘点
燃烧卡路里的体育运动

法国时尚杂志《嘉人》盘点有效燃烧卡路里的运动项目，跑步、骑自行车、游
泳、伸展体操以及温和拳击等运动均榜上有名。


