
  如今越来越多的老年人注重锻炼身体，有人舞健身
龙，有人甩鞭子，有人跳舞……家住经济区居易家园小
区的王绪亮喜欢把玩健身球强身健体。“把玩健身球锻
炼的不光是手，对全身都有好处。”6月24日，王绪亮对
记者说。

 值班主任：张媛媛 编辑：杨青 美编：许茗蕾 校对：曾艳  2023年6月27日 星期二14

把玩健身球已有十余年，现在已经球不离手

  6月24日上午，在一处小公园内，71岁的王
绪亮一边把玩健身球，一边进行身体运动，只见
他时而伸胳膊、时而抬腿，两个健身球在他手里
运转如飞，四肢动作也很流畅。“把玩健身球需
要长时间练习，动作熟练了才能结合其他动作一
起进行。”王绪亮说。
  王绪亮表示，把玩健身球并不是简单地运转
两个球，托靠腕力，攥靠掌力，滚靠指力，还要
控制好力度，不能让两个球碰到，才算是真正
会玩。
  “健身球是我国民间非常流行的健身器材。
健身球有很多材质，有大理石的、花岗岩的，还
有不锈钢、铜等金属的，也有人将核桃当健身球
把玩。”王绪亮以前把玩的是大理石材质的健身

球，现在换成了0.5公斤重的不锈钢健身球。
“健身球体积小，随身携带使用方便，把玩时不
拘任何形式和时间，喝茶聊天、读书看报时，公
园散步时，都可以把玩。”王绪亮说，他把玩健
身球已有十余年了，现在已经球不离手。
  说起把玩健身球的缘由，王绪亮告诉记者，
有一次他在公园散步时看到有人把玩健身球，他
觉得十分有意思。“那时我喜欢养花、养草、养
鱼，但这些爱好对身体的锻炼相对较少，从第一

次见人玩健身球我就产生
了浓厚的兴趣，随后就

买了两个在家把玩
起 来。”王 绪

亮说。

身体和精神都变好了，希望老年朋友多锻炼

  健身球对身体有不少好处，手指在不断转
动、搓捏健身球的同时，刺激着手上的多处穴
位。通过指掌运动，健身球可以增加手指、手
掌、手腕弯曲伸展的灵活度。“很多老年人上肢
麻木无力、颤抖、握力较差，通过玩健身球可以
改善这些症状。以前我上肢无力，精神状态也不
好。把玩健身球多年来，感觉自己身体强壮了许
多。”王绪亮说，健身球虽不起眼，但其健身之
功却妙不可言。
  “常玩健身球还有助于健脑，预防老年痴
呆。自从玩健身球以来，精气神足了，头脑也变
灵活了。”王绪亮乐呵呵地说，把玩健身球对身

体和精神都有很多好处，这
项运动操作简单，非常适合老年
朋友。他建议想玩健身球的朋友，一开
始可以选择重量轻一点的，等熟练了再慢慢加重
量。把玩时注意技巧和方法，不要进行高难度的
动作，以免控制不了健身球的速度和方向从手中
滑落伤到自己。
  “我年轻时也是一名热血青年，敢拼敢闯。
现在年龄大了，把自己的身体锻炼好，不给子女
和社会添麻烦，就是最大心愿。”王绪亮希望老
年朋友多锻炼、多活动，拥有好身体、好心态，
健康长寿。

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 常方方

运转如飞不离手 七旬老人玩转健身球

老年高脂血症 你真的了解吗？

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

  老年人是高脂血症的高发人群，高脂血症与胆
固醇密切相关。如何降低高脂血症的发病率？6月25
日，记者采访了阳光融和医院老年医学科主任李
云峰。

  什么是胆固醇？
  李云峰表示，查体时有个项目叫总胆固醇，它
包括结合胆固醇和游离胆固醇，血清中主要是结合
胆固醇，分为高密度脂蛋白胆固醇（俗称“好胆固
醇”）及低密度脂蛋白胆固醇（俗称“坏胆固
醇”）。
  脂蛋白相当于货车，胆固醇像车上的货，两者
结合后将胆固醇运送到身体各处。胆固醇并不都是
有害的，高密度脂蛋白胆固醇，具有蛋白多、脂肪
少、密度大、颗粒小等特点，有助于清理血液，保
护血管；低密度脂蛋白胆固醇特点则是蛋白少、脂
肪多、较黏稠、颗粒大。如果血液中低密度脂蛋白

胆固醇的水平过高，容易造成堵塞，甚至血管硬化。

  胆固醇从哪里来？
  主要是身体自身合成，最主要的合成器官是肝
脏，小肠、肾上腺皮质、性腺等器官组织也能小量
合成。另外一个来源是食物，含胆固醇高的食物有
动物内脏、肥肉、蛋黄、蟹黄、虾等。如果从食物中获
取的胆固醇足够，自身合成的胆固醇就少，反之亦然。

  引发高脂血症的因素有哪些？
  我们常说的“三高”中就包括高脂血症。高脂
血症是指总胆固醇或低密度脂蛋白升高，高密度脂
蛋白一般不会升高。总胆固醇或低密度脂蛋白升高
的病人，高密度脂蛋白往往低于正常值。
  高脂血症严重威胁着老年人的身体健康。引起
高脂血症的原因有很多：年龄越大发病率越高；女
性更年期后高脂血症发病率会增高；肥胖人群高脂

血症发病率高；高脂饮食、抽烟、喝酒等不良生活
习惯以及活动较少的人群高脂血症发病率高。

  如何预防高脂血症？
  预防高脂血症就要减少低密度脂蛋白。对此，
李云峰提出以下几点建议：坚持运动，每天至少30
分钟；合理饮食，不吃高油、高脂、高糖类食物，控制食
用油摄入，每天不超过25克，多吃新鲜蔬菜和水果。
  若经过一些措施干预后，低密度脂蛋白仍然较高
咋办？可以在医生的指导下服用他汀类降脂药。如
果老人冠状动脉或颈动脉有软斑症状，低密度脂蛋白
胆固醇值应控制在2.6mmol/L以内；如果有脑梗死、
心肌梗死病史，低密度脂蛋白胆固醇值应控制在
1.8mmol/L以内；反复出现缺血性脑血管病或冠脉综
合征，低密度脂蛋白胆固醇值应控制在1.4mmol/L以
内。如果服用他汀类降脂药后，低密度脂蛋白胆固醇
值仍不能降到正常范围，可以加用依折麦布等药物。

王绪亮给记者展示健身球。


