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因丁思月
科学健身的“密钥”
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党的二十大报告强调，要“把保障

人民健康放在优先发展的战略位置，

完善人民健康促进政策”。科学健身指

导是促进人民身心健康、推动全民健

身事业高质量发展的重要一环，加强

科学健身指导服务能够让群众共享体

育事业发展成果、有效提升生活质量

和幸福指数。

近年来，人们健身热情高涨、健身

方式日益丰富，群众对科学健身指导

的需求也随之增加。今年 6月，最新修

订完善的《中华人民共和国体育法》提

出“开展科学健身指导工作”。那么，怎

样才能“科学健身”呢？

锻炼有哪些好处？

众所周知，运动可以减肥塑形，对

外形有很多益处，那么运动对健康有

哪些好处呢？

第一、运动可以改善心血管和呼吸

功能，增加最大摄氧量，提高肺活量，

简而言之，运动可以使心肺耐力提高。

发表于《欧洲心脏杂志》上的一项研

究，针对 2070 例平均年龄 54 岁的人，

进行了为期 8 年的周期性运动与健康

状态之间的关联研究。结果显示，中等

强度的身体活动，比如快走或骑自行

车，最适合增强心肺功能。

第二、运动可以降低安静时的收缩

压和舒张压，减少运动中血压升高的

幅度，减少运动中的血压波动。运动的

降压效果持续时间比较长，可以持续

22个小时。运动当中血压是升高的，越

是不运动的人运动中血压升高幅度越

大，波动幅度也越大，这种情况对血管

的冲击较大。常年运动的人，可以减少

运动中血压升高的幅度和血压波动，

这是一个潜在的好处。

第三、运动可以延缓动脉粥样硬化

的进程。运动能有效降低静坐少动、高

血压、血脂异常、高血糖、肥胖等五个

动脉粥样硬化的危险因素。

第四、运动可以延缓或阻止糖尿

病的发生。运动可以减少身体脂肪，

增加肌肉质量，增加胰岛素敏感性，

延缓或阻止糖尿病发生。糖尿病前期

的人群，如果不加干预，几年后可能

就会发展为糖尿病，而运动可以阻止

或延缓糖尿病前期人群发展为糖尿

病。一项发表在《糖尿病护理》的研究

显示，下午或晚上运动更能降低糖化

血红蛋白，因此运动的时间可以选择

在下午或者晚上。

第五、运动有明显降血脂的作用，

可以改善血脂代谢。对血脂的改善要

长期坚持，比如有氧运动每周 3 次，每

次 30分钟以上，坚持 3个月，血脂会有

明显改善。

不同年龄段的人适合的运动

3~7岁

3 至 5 岁为幼儿期，身体协调性

较之婴儿期有所增加，更适合户外运

动，比如骑带有辅助轮的平衡车、接

抛球；5 至 7 岁儿童期属于缓慢发育

阶段，尤其是心血管发育比运动系统

的发育迟缓，尽量选择体力消耗不剧

烈的运动，如游泳等，可为孩子打下

良好的体质基础。运动除了有助于

“长个儿”，对骨的贡献还表现为促进

骨量的增长。也就是说，运动能让孩

子的骨骼更强壮。

8~25岁

这个年龄段，球类运动能提升反应

速度、心肺耐力，有助于肌肉和骨骼发

育。其中，10岁左右的孩子可多练习乒

乓球、羽毛球等小球运动，锻炼身体灵

活性；年龄稍长一些后，可多参与篮

球、排球等竞技性运动。在时间上，每

天 60 分钟中高强度户外活动，每周 3

天肌肉力量和强健骨骼练习，每次静

态行为持续不超过 1个小时，每天视屏

时间少于 2小时。

26~45岁

世界卫生组织发布的《关于身体活

动和久坐行为指南》中，对于常年久坐

的成年人，提出了一条非常重要的运

动建议：用任何强度的运动代替久坐，

都有好处。为避免久坐，这个年龄段的

人群可以选择爬山和慢跑，不仅能改

善心肺功能，加速新陈代谢，还能缓解

压力。但是，肥胖者和关节不好的人不

建议经常爬山。

46~65岁

该年龄段的人体力和肌肉量开始

下降，运动应以安全简便、能稳定肌肉

群为主，因此更适合健步走、力量锻

炼。健步走能改善血液循环，降低体脂

率；静蹲、举哑铃等力量锻炼能增强肌

肉力量。

65岁以上

此年龄段处于身体衰退期，肌肉加

速退化，走路容易跌倒，建议多做稳定

性练习，如仰卧举腿、弓步等。此运动

应由较小强度开始，循序渐进。随着年

龄的增长，有规律的运动锻炼可以防

止认知能力下降，但对于睡眠不足的

人来说，这种保护作用可能会减弱。

锻炼应注意哪些问题？

据统计，我国经常参加体育锻炼

的人数目前已超过 4 亿，公众主动健

身的意识不断增强。但不少人缺乏科

学运动知识，因为运动不当反而造成

了损伤。北京积水潭医院运动医学科

主任医师王雪松提醒公众，要根据自

己的身体状况，适量运动，预防损伤。

“对于挥拍运动或者上肢运动，过量以

后往往会造成局部的肌腱炎症，最常

见的就是网球肘。此外，长跑等耐力项

目容易造成肌肉酸痛，运动过量的情

况下，可能会产生肌红蛋白尿或者影

响肾功能。”

王雪松提醒，老年人、心脑血管疾

病患者等特殊人群，要根据自身情况

选择适宜的运动项目，控制好运动量，

运动之前要热身。“我们一定要了解自

己的疾病和身体状况，比如患糖尿病、

心脑血管疾病的病人，建议他们到医

院，让专业的医生给出一些运动建议。

类似马拉松的运动对人心脑血管的挑

战较大。因此，健康人群也要控制好运

动量，尤其是要控制好在大量运动之后

心率的增加，这样运动才会更安全。”

王雪松说。

在日常运动损伤中，最常见的是关节

扭伤。王雪松表示，“如果肿胀很严重，首

先要制动，伤者可以简单地用夹板固定伤

处，再用冰块做冰敷处理。如果肿胀持续

时间很长，超过了 24小时，无法恢复正

常，要及时到医院就诊。”

那么，如何避免因运动不当而导致

的心脑血管意外和运动损伤？北京大

学第三医院健康管理中心主任王鹏表

示，可以通过运动能力测评为运动健身

系上“安全带”。

王鹏介绍，运动能力测评主要是监

测人体在运动中呼吸、心血管、肌肉和

骨骼系统的整体状态，不仅能查出隐藏

的疾病，还有助于用最科学的方法锻炼

身体。

“我们首先要了解运动者身体的基

本情况，排除高血压、心脏病等风险疾

病，确定运动者不会出现急性问题。从

姿态开始评估———运动者的肩膀是不

是一样高、骨盆是不是倾斜、有没有身

体旋转的活动？这和人体的力线、发力

习惯、身体活动的姿态等都有关系。”

其次，医生要了解运动者的基本素

质，如关节活动度、上肢力量、下肢力

量、柔韧性、反应敏捷性等。最后，医生

要对运动者的心肺能力进行评估，“实

际上心肺耐力大概占人体耐力的 50%，

因此，除了运动者的肌肉骨骼，最关键

的是他们的心肺能不能摄入那么多的

氧气支持他们完成想要的活动。”


