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“经常锻炼”有统一标准

运动不是药，但一样讲究“剂

量”，不是越猛越好，而是越规律越

好。

“经常参加体育锻炼”有统一参

考标准：

即每周至少3次，每次30分钟以

上，达到中等运动强度（最大心率≈
220-年龄，运动时心率达到最大心率

的60%~70%），体感是“能说话，但没

法唱歌”。

运动和健康有明确的剂量关系，

低于标准，心肺功能、代谢相关指标

的改善小；超过一定强度，损伤风险

会增加，尤其是平时不运动、周末突

然高强度运动的“突击式”锻炼。

中山大学附属第一医院运动医

学科副主任医师孟繁钢表示，规律运

动带来的改变是全身性的，能提升心

肺功能，降低高血压、糖尿病等慢病

风险；适度跑跳等动作带来的关节刺

激，可延缓骨质疏松。

同时，运动能改善精神状态，提

升主观幸福感。对整个社会而言，全

民锻炼水平提升，慢病发病率随之下

降，每年或可减少数亿元诊疗支出。

找到你的“多巴胺运动”

首都医科大学附属北京回龙观

医院精神科副主任医师宋崇升表示，

运动有两套驱动力。

外部动机是将运动和减肥、考试

等功利目标绑定，过程偏痛苦、需消

耗意志力；内部动机则是将运动视为

有吸引力的体验，运动中或结束后感

到舒畅、放松，即“多巴胺时刻”。

养成运动习惯的核心，不是逼自

己吃苦，而是找到或制造“多巴胺时

刻”。

中年人重在给大脑“放假”

中年群体是运动流失率最高的

人群，对他们来说，运动不追求目标，

重在让大脑松口气。

两位专家均推荐对抗性低、节奏

可控的“心流运动”，比如慢跑、游泳、

骑行、瑜伽等。

这类运动可让人暂时隔绝琐事，

专注呼吸、心跳加速等感受，实现身

心放松，而非精力耗竭。

长期伏案，就去游泳或做瑜伽，

缓解颈腰椎压力；工作节奏快、精神

紧张者，试试慢跑或骑行，在重复动

作中“放空”大脑；有社交需求的人，

就约球友打球。

青少年在“玩”中动起来

宋崇升表示，青少年天然反感机

械重复、被动安排的活动，偏爱趣味

性运动，大致有3类：

羽毛球、乒乓球、足球、飞盘等趣

味互动类，既有社交又能活动；骑行、

徒步等探索体验类，重在感受过程；

或是创意表达类，如滑板、舞蹈，能释

放自我。这些体验会形成正向记忆，

从而沉淀成习惯。

运动还能增加大脑血流量，促进

部分脑区的神经新生，帮大脑“扩

容”。与其逼他们使劲学，不如让他

们“动够了再回来写作业”。

银发族把运动变成“社交”

健步走、太极拳、广场舞等低强

度集体运动，不仅能锻炼身体，更是

社交窗口。

约上三五老友，每周固定时间和

地点碰面，比如每周二、四、六早上7

点，去广场打太极拳，结束后聊聊天。

为了不脱离集体，锻炼自然就坚

持下来了。孟繁钢强调，高龄或存在

肌肉流失、患有基础病的老人，尽量

结伴运动。

放大运动的吸引力

找准运动后，普通人想轻松养成

运动习惯，就不要自我施压，而是要

用技巧放大愉悦感，降低运动阻力。

顺着情绪选运动

宋崇升表示，心情不同，运动“配

方”也不一样。

烦躁焦虑时——

身体处于应激状态，此时快走、

打八段锦、太极拳等节律稳定的运

动，能帮神经“降速”。

压力大时——

20~30分钟的跑步、游泳等中等

强度运动，或站桩等低负荷自重训

练，能促进快乐激素分泌，高效改善

情绪。

无聊空虚时——

需要“人际交往”，可以去打羽毛

球、乒乓球等互动运动，也可去户外

骑行。

简化一切流程——

孟繁钢建议，运动最大的敌人可

能不是惰性，而是“麻烦”，启动运动

的步骤越复杂，阻力越大。

不用一上来就置办全套运动装

备，或者花大钱办健身卡，社区楼下

的健身器械就够用。

平时把运动服、球鞋随手放在门

口、床头，瑜伽垫、弹力带就近摆在客

厅或者卧室，方便随时能做几个负重

深蹲或拉伸，让身体在犹豫前先动起

来。

接纳短时运动——

只要碎片化短时运动总量达标，

和连续运动的效果接近，日常可充分

利用生活间隙，开展5~10分钟的短

时运动。

开会时伸直腿部、用脚尖点地画

圈，既不干扰会议，又能激活大腿肌

群、抵消久坐影响。

舒服、微微发热的体感，才有助

养成运动习惯。过度追求疲惫感，会

让大脑把运动和“受苦”绑定。

放下“考试及格”思维——

不少人把运动当成一场考试，紧

盯步数、热量消耗、体重变化，一旦

“不及格”就挫败、放弃。

宋崇升建议换一种视角：运动是

滋养身心的生活方式，而不是必须交

差的任务。少盯着外在指标，多捕捉

并记住身心舒展、浑身轻快的真实感

受，这才是长久走下去的原动力。

身体疲惫、状态不好时，该休息

就休息，别让运动变成消耗精力的新

压力源。真正的日常运动是允许偶

尔间断，而不是绝不缺席。

综合新华社、《生命时报》报道

国家喊你运动啦

“经常锻炼”，到底是指一周几次
7月22日，国家体育总局发布

的《体育强国建设“十五五”规划》

提出明确目标：到 2030 年，经常参

加体育锻炼的人数比例达到40%左

右。2025 年，这一比例为 38.52%，

仍有一定差距。

“经常运动”到底是一周几次？

记者邀请专家解读，并教你找

到运动的内驱力。

图解《体育强国建设“十五五”规划》

右图：居民在泰州市姜堰区天

目山街道北苑新村口袋公园健身

休闲。 新华社发


