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02 综合新闻 养生健康

公园“野练”藏风险 商业场馆有限制

老年人健身遭遇“年龄门槛”

早餐别碰

两类食物

多项研

究证实，长期

不吃早餐还

会大幅提升

健康风险：7

万人随访数

据显示，不吃

早餐者全身

慢性炎症指

标升高风险

提升86%，冠

心病、糖尿病

等慢病风险

随之上涨；日

本研究发现，

每周 3 天以

上不吃早餐，

蛋白尿发病

风险明显升

高，提示肾功

能受损；长期

不吃早餐的

学 生 ，注 意

力、反应力普

遍更差，严重

时甚至会造

成大脑不可

逆的萎缩。

早起空

腹时，哪怕再

饿也别碰两

类 食 物 ：一

是过于油腻

的 食 物 ，会

加重肝肾和

肠 胃 负 担 ；

二 是 酒 ，空

腹饮酒会直

接刺激胃黏

膜 ，诱 发 胃

炎、胃溃疡。

一份合

格的早餐要

兼顾淀粉类

主食、优质蛋

白、少量果蔬

和坚果，不用

花费太多时

间，提前备好

半成品加热

就能快速搞

定 ，别 为 了

多 睡 几 分

钟 ，透 支 长

期健康。

越来越多老年人把运
动当成日常习惯，可当他们
想从公园锻炼走进专业场
馆时，一道隐形的“年龄门
槛”却横在了面前。近日记
者走访青岛多家公园、商业
健身场馆和社区健身中心，
调 查 银 发
群 体 在 健
身 选 择 中
遇 到 的 现
实难题。

11月9日，海泊河公园杭

鞍高架桥下的健身场地里，75

岁的王先生正在使用自制器材

锻炼身体。场地边的白纸上贴

着一行醒目的友情提示：“强身

健体，量力而行，自愿参与，后

果自负”，老人们介绍，这张提

示的背后，是半年前一位老人

在此锻炼扭伤腰、休养大半年

才恢复的真实经历。

这片露天健身区聚集了

近百位60岁以上的老年锻炼

者，最年长的已经年过80岁。

他们大多退休后才开始系统

运动，从未接受过专业健身指

导，动作都是老伙计们互相切

磋摸索出来的，不少器材也是

老人自行改造而成——把坏

掉的板凳打磨加装扶手，就成

了专属的俯卧撑训练架。

“不是没想过去专业健身

房，可一来人家有年龄限制，二

来我们在这儿待着舒服。”68

岁的李传军说，自己的女婿就

经营着一家健身房，可他还是

天天泡在公园里。在老人们

看来，这里空气通透，老邻居

们边锻炼边唠嗑，锻炼完顺路

就能去旁边的菜市场买菜，生

活节奏刚好适配。更重要的

是，大家都对自身身体状态有

数，有高血压、糖尿病的绝不

勉强做高难度动作，“退休了

来锻炼，就是想身体硬朗点，

不给孩子们添麻烦。”

记者走访发现，青岛市

区不少免费公园的健身区均

无常驻专业教练，老年人锻

炼全靠“经验主义”，其中隐

藏着不少盲目运动带来的受

伤风险。

露天健身区 热闹背后的“经验主义”风险

老年人想进入专业健身

场馆锻炼，普遍会遇到明确的

“年龄门槛”。记者走访青岛多

家商业健身场馆和游泳馆发

现，不同机构的准入规则各有

差异，核心出发点均围绕老年

群体的运动安全。

海泊河全民健身中心游

泳馆上午10点的客流里，大半

是60岁左右的中老年人。刚

游完1000米的71岁张大爷正

擦着头发往外走，他告诉记者，

场馆要求70岁以上老人需缴

纳200元运动意外险，“这个规

定大家都理解，毕竟也是给老

年人自己一份保障。”场馆工作

人员补充，60至75岁的老人进

场前还需签署安全协议。

在面积近4000平方米的

全时健身游泳悦荟店，瑜伽、杠

铃团课上坐满了60岁左右的阿

姨。工作人员坦言，店里明确

设置了年龄门槛：65岁以上办

卡需提供三甲医院体检报告，

确认各项指标正常后，每年缴

纳300元场地意外险才能开通

权限，70岁以上则无法办卡。

“我们不是歧视老年人，现在店

里60到70岁的会员占比已经

达到15%，大多是白天错峰来

锻炼，消费能力和时间都很充

裕。”工作人员解释，不少老年

群体潜藏着未被发现的基础

病，力量训练一旦把控不好，很

容易引发危险，场馆配备的20

多位巡场教练会随时纠正老人

的不当动作，但出于安全考量，

年龄红线始终没有放宽。

63 岁的冯云是这里的老

会员，办卡后每天都来锻炼三

四个小时。在他看来，连锁场

馆器材齐全、管理规范，比零

散的小健身房靠谱得多，可身

边不少同龄朋友都卡在了年

龄门槛上。

一边是公园“野路子”锻

炼暗藏受伤风险，一边是商业

场馆的年龄门槛把不少老人

挡在门外，银发群体的健身需

求该如何满足？本报将继续

跟踪报道。

商业场馆 安全红线划出的年龄边界
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在海泊河公园在海泊河公园，，大爷自创高难度动作大爷自创高难度动作。。

老人利用自制的器材健身老人利用自制的器材健身。。

记者 尚美玉 叶屹
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本报讯 敬老月期间，青岛

优抚医院荣军心理预防中心专家

团队走进驻青某干休所，开展“致

敬芳华 温情桑榆”专题心理赋能

辅导。“跟着老师做了几遍呼吸训

练，刚才还堵在胸口的烦闷散了大

半。”一位老干部说，年纪大了有些

小事容易憋在心里，专家进所辅导

后，心里的疙瘩解开了。

今年以来，该院整合院内荣

军心理预防中心、疗愈中心、沐心

田园和荣军谷等板块功能，构建

“大疗愈”服务体系，从院内延伸

至部队、校园、企业，面向现役军

人及军属、退役军人和其他优抚

对象以及普通市民，提供精神卫

生、中医康复、自然疗愈和生态康

养服务。

2025 年 9 月改造建成的疗愈

中心里，优抚对象正在体验智慧

多媒体情景互动评估系统。医护

人员结合病情，将认知改善、精细

动作等训练融入虚拟采摘、色彩

配对等情景互动游戏，帮助延缓

认知功能衰退；中医体质辨识室

通过中医四诊仪完成舌、面、脉、

问信息采集，由责任医生完善个

性化康养方案，分组开展耳穴压

豆、艾灸和理疗项目。

依托浮山森林公园生态优

势，医院于2026年3月启动“沐心

田园”建设，规划本草疗愈区、手

工制作区等7大康养功能区，优抚

对象足不出院即可体验森林氧

疗、园艺康养、正念静观、文化疗

愈等特色活动。9月22日，沐心田

园正式揭牌，市退役军人事务局

有关领导表示，医院聚力“康湾荣

军谷”融合场景建设，让山海禀赋

转化为疗愈滋养。

“青岛是驻军大市，也是优抚

大市。”医院有关负责人介绍，自去

年以来，医院在市退役军人事务局

指导下整合院内医疗资源和院外

荣军谷生态资源，打破健康服务边

界壁垒，持续丰富“医、康、养、护、

管”融合场景，“大疗愈”服务覆盖

面不断扩大。

（通讯员 徐志坚）

青岛优抚医院构建
“大疗愈”服务体系

心理赋能进干休所、
智慧康复与生态疗愈同步落地


