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初春时节，万物复苏、春意盎然。随着
天气日趋转暖，越来越多的人走出家门，
走向户外，参加健身运动。

事实上，很多传统和现代的运动项
目非常适合在春季进行。不过，春季锻炼
也应当注意“张弛有度”，保证安全。

放风筝

放风筝在中国有悠久的历史。“纸花
如雪满天飞，娇女秋千打四围。五色罗
裙风摆动，好将蝴蝶斗春归。”郑板桥的
诗歌，形象地描述了江苏扬州春季放风
筝的景象。

春天放风筝，对人体健康有很多益
处。中医认为，放风筝者沐浴着和煦的
阳光和春风，可以“疏泄内热、增强体
质”。史书 《续博物志》 也有“放风筝，
张口仰视，可以泄热”之说。现代医学
研究表明，在明媚的春光里放风筝，可
以舒展筋骨，吐故纳新，促进人体新陈
代谢，改善血液循环。

放风筝要讲究天时地利。4 月初，
中国大部分地区气温适宜，有比较稳定
的上升气流，风筝很容易升空。据专家
研究，一般风力在 2—5 级时，比较适
宜风筝放飞。当然如果遇到雾霾或是沙
尘天气，就最好不要逞能了。春天的风
向、风速多变，要根据风速和风向变化
决定是否放线、调整拉线的方向。此
外，在地点的选择上，最好在公园等视
野比较开阔、没有障碍物的空旷地带。

放风筝时，手牵引线，来回奔跑，
有张有弛，手臂、腰部及腿部的肌肉可
以得到锻炼。古人认为，放风筝的最高

境界是“放中相牵，一线相连”。放飞
后，要精神抖擞，把线看作缰绳，如同
驯马一般，然后望天入静，随风筝飘移
而前后奔走。

骑车

天气晴好，约上三五好友，骑上自
行车，来一场说走就走的骑行，实在是
一件乐事。

随着共享单车的普及和绿色低碳理
念的兴起，骑自行车已成为中国人出行、
健身的重要选择。

骑车是一项很好的有氧运动。从跨上
自行车的那一刻起，两只手紧握车把，两只
脚轮回踏动，全身的锻炼就已经开始了。

专家指出，骑自行车可以加速血液循
环，使心肺功能得到提高，对于内脏器官的
耐力锻炼与游泳相当。此外，两腿依次运动
能有效提高神经系统对下肢的管理准确
度，防止偏废和早衰。下肢的肌力在锻炼过
程中也会得到加强。

中医认为，人的手心和脚心是十分重
要的穴位，手心的劳宫穴属心包穴，脚心的
涌泉穴则属肾经穴。在骑车过程中，按摩劳
宫穴和涌泉穴，就可以加强心肾功能。

骑行时，应注意放松上身，以免引
起肩痛和颈痛。同时身体也不宜压得过
低，否则易影响正常的呼吸。在骑行路
线的选择上，应选择那些风景优美、空
气污染较轻的路段，既可锻炼又能观赏
自然风景，两全其美。

不过，骑自行车也要做好防护措
施。一定要带好头盔，也可以佩戴吸汗
效果好的手套。此外，最好携带常见的

修理工具和备用零件。骑行过程中要集
中注意力，不要盲目求快。

登山

春季，正是极目远眺的好时节。登
山也是一项极佳的有氧运动，山中的空
气新鲜，对于提高肺功能有很多益处，
同时还能增强心脏的收缩能力。山间道
路坎坷不平，有益于改善人体的平衡功
能，增强四肢的协调能力，尤其是行走
在非台阶路段，可使人体肌纤维增粗、
肌肉发达，增强肢体灵活度。另外，在
山巅之上远眺，可以解除眼部肌肉的疲
劳，还可使紧张的大脑得到放松和休息。

专家提示，登山前，应先了解登山
路线和山上的气候特点，带好必需的衣
物以备早晚御寒。平时较少参加登山运
动的人，要用 10—20分钟做一些肌肉伸
展运动。

登山过程中，要控制好活动量。秘诀
是“慢慢走，轻轻摆，不停顿，少歇息”，保
持均匀使用体力，一般以无明显出汗为
宜，这时的活动强度相当于平地快走的强
度。上山时，如能每一步都有意地增加一
些弹跳的动作，不仅会省力，而且还会使
人精神振奋，充满活力。途中不要总往高
处看，向上看往往使人产生疲惫感。向上
攀登时，目光停留在自己前方 3.5 米处最
好，这样比较省力。

下山时应挺胸、轻步、莫甩手，有
利于稳定重心，保持良好的身体平衡。
不要走得太快，更不能奔跑，否则会使
膝盖和腿部肌肉感受过重的张力，导致
膝关节受伤或导致肌肉拉伤。
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一、循序渐进、因人制宜。运动前做足准备活动，防止外伤。经
过冬季，人体肌肉松弛，中枢神经、内脏系统功能较夏、秋季节差，
韧带较硬，容易受伤。因此，此时健身要把握循序渐进原则，以恢复
身体机能为主要目的，不能为求“速成”而盲目加大运动量，否则极
易给身体造成不必要损伤。

二、选择喜爱并适合的健身项目，长期坚持。健身贵在持久，而
生活中很多人健身都是“三分钟热度”，因而健身效果不明显。所
以，合理选择健身项目，让自己能够长期坚持非常重要。

三、注意防寒保暖。健身时间可选择14时至20时。研究表明，
14时之后，人体机能开始上升，17时至19时达到最佳，锻炼选择在
此时显然适宜。晨练也可以，但必须选择空气环境好的地方，初春万
物复苏，空气中有很多对人体有利的负离子，易于人体吸收。但初春
早晚依然较冷，且气候多变，所以户外运动应注意防寒保暖，避免着
凉感冒。

四、多饮水保持机体水分。春季气温变化大，人们锻炼时往往忽
视饮水的重要性。事实上，此时气候较为干燥，运动中又会大量排
汗，所以此时锻炼应注意水分的及时补充。 （据新华社电）

春天，和马儿有个约会
邱程程

马踏春泥半是花。有什么比在一个风轻云淡、春花盛开的周
末，约上三五好友去郊外骑乘更舒心自在呢？

近日，地处河北燕郊百世金谷以西、潮白河东岸的幽燕马庄就
迎来了一批马术爱好者。他们身着骑马装、佩戴头盔，脚蹬黑色马
靴，牵着马儿嬉笑骑乘在潮白河畔。河岸广阔，碧水蓝天，骑手英
姿飒飒，骏马尽情奔跑，恰一幅展现人、动物、自然和谐之美的画
面。

在中国，马和马术曾有着悠久的历史和辉煌的过去。“葡萄美酒
夜光杯，欲饮琵琶马上催”“哀鸣思战斗，迥立向苍苍”“秋风万里
频回首，认识当年旧战场”。在唐代，骑马更是大众化的习俗，上至
王公大臣，下至贩夫走卒，均以骑马为时尚。从当时流传下来的一
些图画看，许多贵族妇女也以此为时髦。

马和马术曾是中华民族的文化图腾。但随着时代的变迁，马术
逐渐淡出人们视野，被遗忘在历史长河中。

不知道从什么时候开始，马术运动带着贵族运动的光环重新
出山，大部分人将之视为“阳春白雪”，只可远观、无缘参与。其
实，马术在欧美是一个比较普及的大众化运动项目。

值得关注的是，现在很多家庭都乐意让孩子从小接触马、学习
骑马。马术运动沿袭了许多中欧时代的繁复礼仪，可以培养孩子的
性格、气质、体魄和礼仪。在和马的相处过程中，履行自己对马的
关爱、责任和对自然的尊重；通过马术训练，感受骑手和马之间互
为一体、互相尊重的伙伴和战友关系。这也是孩子在成长中不可或
缺的社会认知与自我认知的一部分。

目前，中国的马术运动正朝着专业化和市场化方向发展。有关马
术文化知识的传播撩开了马术的神秘面纱，褪去了马术的贵族光环，
拉近了与普通民众的距离，从而达到扩大马术运动群众基础的目的。
各地马术俱乐部也通过产业化运作来降低参与马术运动的价格，使之
更加大众化，让更多热爱马术运动的民众参与进来。业内人士预计，未
来中国将会出现一条以养马、育马、骑马、赛马为主，融入马文化，将农
业、体育产业、商业、休闲娱乐业、旅游业等连成一体的马术产业链。

春风起，约你骑马百花里。

春季健身“四大攻略”

随着央视节目 《朗读者》 的大热，
不少人将睡前阅读、醒来朗读的习惯重
新拾起。阅读和朗读不仅是一种积极的
精神活动，也是有益身心健康的行为。

儿童时期，阅读和朗读可以提高记
忆力。朗读时，能够综合运用眼、耳、
手、口、脑等各种记忆器官，从而达到
记忆的最佳效果。正因如此，校园的清
晨总是沐浴在朗朗书声中。阵阵读书声
可以加强记忆，也会避免困倦、振奋精
神，带来一天舒畅的心情。

年轻人依旧需要阅读和朗读，因为
这能够缓解压力。当下，人们面对快节
奏的生活，常常感觉压力很大。读书会
使人沉迷在故事情节中，忽略外部嘈杂
的环境，获得心灵的安宁。长时间集中
精力阅读或朗读，也能够让人更加专
注，提高办事效率。一夜好眠后，起床
朗读一段，无论是辛波斯卡还是纳兰性
德，都可以调动口腔、鼻腔、喉咙、肺
部、胸腔等各个部位协调运动，将身体
中淤积的浊气发泄出来。

老年人更加需要阅读和朗读。日本
专家曾测定过，高血压患者在朗读时血
压会降低，胃肠血液循环也会更加流
畅。随着朗读声音加大，身体姿势也越
来越端正，因为不挺胸、不收腹，是无
法放开音量的。公园里朗读的老人往往

神清气爽，路过的人无不被他们硬朗的
身板和饱满的精神所吸引。阅读也能让
大脑保持活跃和忙碌，预防大脑衰老。

如今的社会，很少有人能够沉下心
来仔细阅读一本书，更别说是朗读了。
随着科技的发展、生活节奏的加快，网
络已然替代了报纸、书籍，取而代之的
是人手一部手机。

我们呼唤阅读与朗读的回归，培养
良好的阅读习惯至关重要。

首先要合理安排时间。清晨可以朗
读，因为清晨是一天中精神状态最佳、记
忆力最好的时间。放上一首舒缓的音乐，
随音乐大声朗读，为新的一天增添活力。
白天可以将工作以外的时间“化零为
整”，利用乘坐公交、地铁的点滴时间，为
自己充电。晚上睡前可以阅读，将思绪集
中在文字上，平心静气，有助于提高睡眠
质量。周末可以拿出半天或者一天的时
间沉浸在书籍的海洋中。泡上一杯清茶，
伴着阳光读一本好书。除了合理安排时
间，培养阅读习惯更要长期坚持。

纵使生活节奏加快，外部环境喧
嚣，依旧要保持对朗读的激情与热爱。
趁着春色满园，让我们一起捧起书本，
大声朗读吧。

上图：3月 30日，浙江衢州二中学
生在校园朗读。新华社记者 王小川摄

放下手机捧起书
吕程程 宋滟鞠

国家卫生计生委日前联合多部门印发
《“十三五”健康老龄化规划》（下称规划），提出
中国今后5年将推进老年健康促进与教育，健
全老年医疗卫生服务体系，加强医疗保障体系
建设，持续提升老年人健康水平。

什么是健康老龄化？“十三五”期间，中
国将从哪些方面提升老年人的健康水平？

全周期维护老人健康

随着老龄化程度不断加深，中国老年健
康服务的刚性需求不断释放。国家卫计委预
测，到2020年，中国60岁及以上老年人口将
达2.55亿左右，占总人口的17.8%左右。

如何持续提升老年人的健康水平？规划
提出了健康老龄化概念。其实，在去年10月
底公布的 《“健康中国 2030”规划纲要》
中，这一概念就已提出，今年 2 月底公布的
《“十三五”国家老龄事业发展和养老体系
建设规划》中，健康老龄化理念再次被提及。

此次规划正式定义了健康老龄化概念，即
健康老龄化是指从生命全过程的角度，从生命
早期开始，对所有影响健康的因素进行综合、
系统干预，营造有利于老年健康的社会支持和
生活环境，以延长健康预期寿命，维护老年人
的健康功能，提高老年人的健康水平。

防治中国老年人不断出现的慢性病及其由
此引发的失能化，是制定该规划的出发点。统
计显示，中国患有慢性病的老年人已达近1.5亿
人，失能和部分失能老年人约4000万人。而老
年医护等机构数量有限且地区分布不均，失智
照护、安宁疗护等机构严重缺乏，从事老年健康
服务的人员数量不足，老年健康保障政策效率
不高等，同样是规划出台的重要原因。

9项工作促健康老龄化

规划提出了 9 项任务，包括推进老年健
康促进与教育工作，加强老年健康公共卫生
服务工作，健全老年医疗卫生服务体系，积
极推动医养结合服务，加强医疗保障体系建

设，发挥中医药 （民族医药） 特色服务，推
动老年健康产业发展，推进适老健康支持环
境建设，加强专业人员队伍建设。

据国家卫计委卫生发展研究中心公共卫
生与风险管理研究室主任郝晓宁介绍，这 9
项重点任务是从老年健康的刚性需求出发，
有利于提供预防保健、疾病救治、康复护
理、医养结合和临终关怀等连续整合型健康
服务，让更多老年人实现“老有所养”。

规划指出，要提高老年医疗服务质量和
可及性，推动基层医疗机构开展老年人医
疗、康复、护理、家庭病床等服务。到 2020
年，医疗机构普遍建立为老年人提供挂号、
就医等便利服务的绿色通道。规划还提出将
研究出台老年人健康分级标准。

郝晓宁表示，规划的出台将推动形成有
序衔接、综合连续的老年健康服务体系，完

善老年人的健康评价体系。
推动独具特色的传统中医药为老年人健

康服务是规划的又一亮点。规划指出，要鼓
励有条件的养老机构设置以老年病、慢性病
防治为主的中医诊室，推动二级以上中医医
院开设老年病科，开展老年病防治和康复护
理。

专家表示，传统中医药副作用低，且近
年来中医药研发创新成果不断，对维护老年
人健康起到十分重要作用。

此外，规划提出，要推进信息技术支撑
健康养老发展，发展智慧健康养老新业态。
业内人士认为，这将促进智慧医疗行业，如
健康管理类可穿戴设备、便携式健康监测设
备、自助式健康检测设备等医疗器械的发
展，同时助推未来的医疗器械市场回归到服
务以及技术上来。

中国“十三五”健康老龄化规划出台

以顶层设计保障“老有所养”
本报记者 彭训文
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在上海，市民施爱玲推着丈夫章学军前往社区卫生服务中心。2013年，上海市静安区彭
浦新村街道推出面向失能失智老人的民生服务项目“惠智驿站”，由政府出资购买社会服务，
导入医护志愿者和社区志愿者等多方力量，解决失能失智老人的居家养老问题。

新华社记者 裴 鑫摄

33 月月 2828 日日，，一名小学生在天津师范大学一名小学生在天津师范大学““子衿学堂子衿学堂””
清明节文化体验活动中放飞自制风筝清明节文化体验活动中放飞自制风筝。。

王晓明王晓明摄摄 （（新华社新华社发发））


