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受访专家

西安体育学院运动与健康科学
学院教授 苟波

中国疾病预防控制中心营养与
健康所老年与临床营养室主任 张坚

生命时报记者张炳钰

俗话说，“逆水行舟，不进则退”。
健康是舟，运动是桨，如果无桨，健康
不只无法前进，还会随着时间推移每
况愈下；只有桨动起来，健康才能持
续逆流而上，避免各种疾病缠身。近
期，美国《预防慢性病》杂志发表的一
项研究发现，每周进行至少150分钟
中等至剧烈强度运动的人，可显著降
低19种慢病的发病风险。

每天22分钟就能防病

新研究中，美国艾奥瓦大学研究
团队调查了2017年11月至2022年
12月期间该校医疗保健中心内7000
多名患者，让他们回答两个问题：每
周进行中等至剧烈强度运动的频率，
以及运动的总时长。根据具体频率、
时长，研究人员将参与者分为3组：
不活动组（零运动量）、活动不足组
（1~149分钟/周）和活跃组（超过149
分钟/周）。

活跃组的运动水平与世界卫生
组织的建议相当，即成年人每周至少
进行150~300分钟的中等强度有氧
运动，或至少75~150分钟的剧烈运
动。中等强度定义为“运动时心率达
到最大心率（220-年龄）的 60%~
70%”，常以“能在运动过程中勉强交
谈，但无法唱歌”为判断标准，如能唱
歌，则为低强度；如无法交谈，已达到
高强度。

分析结果显示，与不活动组、活
动不足组相比，活跃组人群的舒张
压、静息心跳、低密度脂蛋白胆固醇
（“坏”胆固醇）水平均有下降，患19
种慢病的风险显著降低，包括肥胖、
轻度肝病、精神疾病、慢性肺病、抑郁
症、高血压、糖尿病、贫血、周围血管
疾病、癫痫发作、自身免疫性疾病、甲
状腺功能减退症、心脏瓣膜疾病、充
血性心力衰竭等。也就是说，平均每

天进行“中高强度”运动22分钟即可
预防19种慢病，如果没有时间专门
锻炼，不妨在上下班通勤路上进行快
走、骑行或在空闲时间爬楼梯，少量
多次完成目标。

即使平时抽不出时间运动，做一
个“周末战士”也可收获不少益处。
哈佛大学麻省总医院发表在《循环》
杂志的研究发现，把150分钟的运动
集中在一周内1~2天完成，比如周末
集中运动，降低疾病风险的效果与一
周中分次运动相当。总而言之，动起
来一定比不动强。然而，有调查显
示，我国目前体育人口不足四成，多
数人属于身体活动不足人群，需要赶
快动起来。

按需进行“靶向锻炼”

谈及运动，大多数人会想到有氧
运动、无氧运动，它们的区别在于“氧
气是否充足”。简单来讲，跑步、游
泳、骑行等属于有氧运动，运动强度
低，可维持长时间或长距离，能有效
锻炼心肺、燃烧脂肪。无氧运动则是
肌肉在“缺氧”状态下进行的，特点是
强度高、可维持时间短，对于增肌、增
加骨密度有较好作用。常见的太极
拳、瑜伽、平衡球训练等，也属于有氧
运动，但它们在增强机体平衡力、柔
韧性、稳定性等方面效果较好，有助
预防老年人跌倒及其引发的骨折。

西安体育学院运动与健康科学
学院教授苟波指出，无论做哪一种运
动，只要适量都可增强免疫力，促进
整体健康。若进一步细分，不同运动
项目各有防病“特长”，不妨按需进行

“靶向锻炼”。
水中防癌术：游泳。中国工程院

院士、肿瘤外科学家汤钊猷团队进行
的一项小鼠实验发现，游泳可增加多
巴胺分泌，抑制肿瘤生长及转移，比其
他运动更有助延长癌症患者生存期。
而且，相较于在陆地上运动，游泳时水
产生的阻力会使机体消耗更多能量，
同时浮力可减轻关节负担，对存在骨
骼相关问题的人较为友好。不过，为
安全起见，心脏病、高血压、癫痫患者
或刚刚饮酒的人不建议游泳。

降脂护血管：挥拍。《美国医学会
杂志·网络开放》发表的一项研究显

示，羽毛球、网球、乒乓球等挥拍类运
动，力压跑步、走路，成为降低死亡风
险、预防心血管病的最佳运动，可有
效改善血脂。挥拍运动要求快速反
应和准确的手眼协调能力，神经系统
一直处在活跃状态，上下肢肌肉也在
不间断地闪展腾挪中得到锻炼。但
需注意的是，这类运动需急停扭转，
必须掌握规范动作，且动前充分热
身，戴好护具。

降血糖“良药”：快走。锻炼腓肠
肌（小腿后侧的肌肉）可促进血液循
环、改善血糖代谢。快走时，腓肠肌
会持续收缩、舒张，能提高机体对葡
萄糖的利用效率。《英国运动医学杂
志》曾发表的研究指出，即使是轻快
的步行（5~6.5千米/小时），也可降低
24%的2型糖尿病风险；如果速度超
过6.5千米/小时，风险可降低39%。
《细胞》子刊的一项研究发现，长时间
抖腿可降低餐后血糖波动，原理也是
小腿肌肉动起来了。午饭和晚饭后，
糖友可进行散步或坐在位置上来回
踮脚10分钟。

大脑回血泵：深蹲。大脑是个
“用血大户”，深蹲有助改善大脑血
供。屈膝下蹲时，腿部肌肉内的血管
受挤压，内部压力增高，直立站起后
压力便可解除，下肢静脉血液会加速
泵出，回流至心脏，泵至大脑。美国
《应用生理学杂志》刊发的研究表明，
深蹲等间歇性运动可能有助抵消久
坐对大脑的负面影响。深蹲锻炼时，
动作要正确，注意膝关节全程不要内
扣（膝与第二脚趾朝向一致），以免损
伤关节。

降压扩血管：太极拳。中国中医
科学院广安门医院等机构的研究团
队发表在《美国医学会杂志》子刊的
研究发现，相比爬楼梯、慢跑、快走等
常规的有氧运动，每周4次、每次1小
时且持续12个月的太极拳有更明显
的降压效果。太极拳是一项中国传
统健身运动，动作节节贯串，全身肌
肉在有节奏地收缩、舒张中会产生扩
张血管的物质，微血管数量也可增加
数倍，均有助降压。

立好健康的金字塔

健康的金字塔离不开3个支点

——动、吃、睡，只做“运动强人”还远
远不够。中国疾病预防控制中心营
养与健康所老年与临床营养室主任
张坚指出，只有三者动态平衡，才能
促进健康。

建好“能量舱”。开始规律运动
后，机体对蛋白质、部分微量营养素
的需求增加，饮食需重视“蛋白质+膳
食纤维”的组合，以保证机体“能量
舱”充足。通常，建议碳水化合物占
全天能量的比例达到55%~65%，可
选择燕麦、玉米、土豆、黑豆等全谷物
和豆类，均是富含膳食纤维的主食；
别忘了各色的新鲜蔬果，可补充维生
素C、维生素E和硒、镁、锌、铁等微量
营养素；同时，摄入足量蛋白质，特别
是瘦畜肉、鸡胸肉、鱼肉、虾和大豆制
品等食物，推荐每公斤体重摄入约
1.2~1.5克蛋白质，有助肌肉的修复
和生长。需提醒的是，少喝或不喝甜
饮料，适当少吃精加工食品。

优化“修复师”。《健康中国行动
（2019—2030年）》中建议，成人每日
平均睡眠时间为7~8小时。“睡眠不
好，百病丛生”，机体在清醒时需维持
各项活动的正常进行，进入睡眠后才
可开始高效的修复工作，从而恢复体
力、清除有害物质、缓解肌肉疲劳。
良好的睡眠还有助生长激素的分泌，
促进肌肉生长和修复，提高次日的运
动能力。

为提高睡眠质量，最好固定每日
的睡觉时间，睡前几小时避免喝咖
啡、浓茶或吸烟，准备入睡时可做些
舒缓轻柔的拉伸动作，并把房间灯光
调暗或佩戴眼罩、耳塞等。此外，国
际学术期刊《公共科学图书馆·综合》
发表的研究发现，在改善睡眠方面，
无氧训练的效果最好，不妨在睡前
3~4小时内做些深蹲、俯卧撑等肌肉
力量训练。

走进“疗愈场”。因生理机能衰
老、身体素质下降，老年人的睡眠质
量常常不佳，运动强度不宜太大，可
多去户外走走，感受天然的“疗愈
场”，比如去绿化好的公园遛弯、爬
山，去海边漫步20分钟，不仅能轻松
达到活动水平，还可在阳光、绿植、山
海中吸收大自然的能量，缓解孤独
感，疗愈身心。
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