
“如今心脑血管病、糖尿病等慢性
病患者越来越多，也越来越年轻化，每
每看到这样的病人，都会促使我改变
不良生活习惯。”谈及运动的起因，曾
经在医院工作10多年、现任职于大健
康集团公司的姚国华滔滔不绝。

“2017年9月24日至28日，来自亚
洲20个国家和地区的1900多名老年运
动健将齐聚如皋，参加第20届亚洲老将
田径锦标赛。当时作为摄影志愿者的
我，看到七八十岁的选手冒雨向前冲、不
放弃的情景，被老将们挑战自我的精神
所感动，从此坚定了跑步运动的决心。”
姚国华告诉记者。

跑步是个技术活，除了必须持之
以恒外，也需要躬身学习。姚国华先
后加入如皋马拉松群、长寿长跑群和
特步跑步群，虚心向跑友请教。从装
备的选购，到跑前热身、跑后拉伸和跑
中配速、跑量把控等方面，他每天在群
里汲取跑步知识和经验，边学边试、边
跑边悟，很快从跑步菜鸟跃升为达人。

渐渐地，姚国华迷上了跑步，也转
变了自己的生活理念，无论是着装、饮
食、睡眠还是其他方面，都从有利于运
动的角度来取舍。

在跑友们的引导和推荐下，姚国
华利用周末参加了一些马拉松赛事，
到目前为止，已经跑了42场马拉松，仅
今年就跑了11场。

“跑步可以缓解压力，增强心肺功
能，使血脉、肠胃通畅，提高免疫力。
我的颈肩痛通过跑步自然消失了，没
有‘三高’，平时也不怎么感冒。”姚国

华深有感触。
有句话说得好，独乐乐不如众乐

乐。姚国华在享受跑步的同时，也把
这份美好与身边的同事、家人和朋友
共享。在他的影响和带领下，其单位
组建了健康跑团和跑步群，有50多名
医护人员加入跑步队伍。其中有10多
名跑友参加了50多场马拉松赛事，取
得了不俗的成绩。今年3月，姚国华在
本单位发起开展了健步行活动，从董
事长、院长到医护员工，200多人参与，
成为践行健康生活方式的传播人。

“跑步磨炼的，不仅仅是肉体，更
是意志。如果跑不过时间，就要跑赢
过去的自己。”如今，姚国华已获得路
跑项目二级社会体育指导员资格，担
任如皋长跑协会副会长。他表示，力
争早日实现跑完100场马拉松的小目
标，在推进全民健身、科学运动中做示
范、当表率。 本报记者李波
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跑赢过去的自己
呼吸康复训练
方法如何选

周末勇士能否以强度换效果？

科学运动
远离膝关节弹响

健 身 达人

许多人运动过后，膝关节
会有“咔咔”的响声，这种响声
是否会影响以后的运动呢？

四川省体育科学研究所
专业人士表示，膝关节发出
响声的原因有很多，首先要
考虑生理性因素，其次是病理
性因素。

膝关节由关节囊包裹，软
骨、肌腱、韧带构成密闭的负压
腔隙，当膝关节剧烈活动时，气
压差距的变化可推动肌腱韧带
出现弹响，是一种生理性现象，
不需要特殊处理。

但如果在出现响声的同时
伴有关节内交锁、疼痛、活动受
限等情况，就要考虑是半月板
损伤。膝关节内的半月板是缓
冲关节活动、润滑关节、协调关
节运动的软组织，类似于软骨，
当半月板损伤后可能会卡压关
节，妨碍关节的活动，引起关节
出现弹响。

人们可以通过自测判断膝
关节是否健康：两腿分开与肩
同宽做下蹲，膝关节不能超过
脚尖。如果完成动作感到困
难，下蹲同时感到腿部酸软，则
膝关节可能存在问题。

此外，膝关节炎在逐渐加
重的过程中，膝关节最先会
在下楼梯时出现疼痛，然后
是上楼梯困难，最后发展为
平路也无法抬起，甚至到了
夜 晚 睡 觉 时 ，也 会 有 疼 痛
感。因此，下楼梯时膝关节
疼，就需要警惕。

研究显示，休闲跑步者的
关节炎发生率仅为3.5%，竞技
跑步者的关节炎发生率为
13.3%，而久坐不动者的关节
炎发生率为 10.2%。也就是
说，高强度运动及久坐不动都
可能引起关节炎，适量的跑跳
更有利于健康。

人们可以通过有氧运动、
柔韧性训练、肌肉力量练习等
组合方式保证日常适度锻炼，
选择快步走、慢跑、游泳等轻有
氧运动，每天进行30分钟，每
周进行不少于5日。对于老年
人来说，可以适当降低运动量，
一次10分钟左右即可，一天分
3次进行。

良好的柔韧性对于关节健
康也十分重要，可以在看电视
或是听广播的时候，用一只手
扶着椅子或桌子，单腿站立，
另一只手拉着同侧的脚尖以弯
曲膝关节。拉伸可以帮助增强
关节周围组织的柔韧性，避免
受伤。

此外，通过增强膝关节周
围肌肉力量，可以给关节增加
一定的保护作用，更利于关节
的健康。平时可以多做直腿抬
高，加强股四头肌训练，或是做
拱桥锻炼，加强臀部肌肉。

据《中国体育报》

慢阻肺是可防可治的慢性
呼吸道疾病。呼吸康复可以延
缓疾病进展、减轻症状、提高活
动耐量、提高生活质量，越来越
受到慢阻肺患者的重视，已经
成为慢性呼吸系统疾病管理的
重要组成部分。该选择哪种适
合的康复训练方法，又如何确
定合理的运动强度呢？复旦大
学附属中山医院呼吸与危重症
医学科医师表示，若患者有气
短气促的困扰，可尝试以下呼
吸方式。

腹式呼吸
具体方法：吸气时腹部鼓

起，呼气时腹部凹陷。大家可以
想象自己的肚子是个未充气的
气球，当给气球打气时，气球会
扩大鼓起，而放气时，气球会缩
小变瘪。

腹式呼吸在任何体位下均
可进行训练，建议从最简单的
半卧位或者卧位开始，其次是
坐位、立位。

训练要点：呼吸要缓慢而
深，可以更好地增加通气量，缓
解气喘气急的症状。

训练强度：10～15 次/分
钟，30分钟/天。

缩唇呼吸
具体方法：鼻吸嘴呼。在

呼气时，嘴唇半闭收缩聚拢呈吹
口哨状，避免脸颊过度用力收
紧，缓慢、匀速地呼出气体。吸
气与呼气时间比为1∶2（可吸气
时默数1、2、3，呼气时默数1、2、
3、4、5、6）。

训练要点：保证每一次的
吸气要深、呼气要缓慢。

训练强度：7～8 次/分钟，
15～20分钟/天。

医师表示，若患者自觉体
力下降，可尝试步行和骑功率
自行车等有氧运动。步行时，
心率应维持在最大心率（最大
心率=220-年龄）的 60%～
80%。每天至少步行20分钟，
不超过1个小时。步行距离由
6分钟步行试验结果进行计算
得出［推荐步行距离=6分钟步
行试验测得的距离/6分钟×
（20～30）分 钟 ×（60% ～
80%）］。每周至少训练5次。

骑功率自行车有利于提高
心肌与呼吸肌。功率自行车的
阻力值一般由心肺运动试验的
结果而定，循序渐进。训练时
间至少20分钟，最长不超过1
小时。心率维持在最大心率的
60%～80%，每周至少3次。若
进行上肢训练、核心训练、下肢
训练等无氧运动，建议在专业
康复科医生评估指导下完成。

除了适度锻炼，患者在日
常生活中还要注意合理饮食、
均衡营养、戒烟戒酒、远离粉
尘，遵从医嘱规律用药，接种肺
炎疫苗、流感疫苗，保持良好的
心情。 据《中国体育报》

大家都知道运动是件好事，经常
（一周至少三次）参加体育运动可以
有效增强体质，但有一些人因为工作
原因，平时根本抽不出时间，只有周
末有空，于是这些周末勇士就一次性
地完成两个半小时甚至更多时间的
运动。

这么做科学吗？与平时锻炼者相
比，谁的锻炼效果更好呢？

世界卫生组织（WHO）给出了我
们的健康底线，即成年人每周应至少
进行150~300分钟的中等强度有氧运
动或至少75~150分钟的高强度有氧
运动，或两种强度的同等组合。“2023
版运动处方中国专家共识”指出，每周
仅运动1～2次仍能获益，如降低全因
死亡风险和心血管病死亡风险。但每
周仅通过一次运动来达到每周推荐
量，会增加损伤风险。

以上两个官方发布的信息提示，
每周只进行一次运动、时间超过150
分钟也是可以的、有效的，但是受伤风

险明显增加。
再看《美国医学会杂志》上刊登的

一篇文章：有近9万名平均年龄62岁
的男性和女性装备了运动传感器，分
为3组：总运动时间150分钟的“平日
锻炼者”、同样强度的“周末勇士”以及
只是爱看体育节目的电视观众。研究
人员评估了两年来收集到的运动量和
时间分布数据，结果显示：从心血管系
统的受益程度看，每周用一到两天达
到150分钟运动量的人，与一周内更
均匀分配锻炼的人相似；但是，与平日
运动者相比，周末锻炼的人面临挑战：
他们的运动强度必须足够大，才能产
生持久的训练刺激。

总的来说，因为平时太忙而选择
做周末勇士，是一个不错的选择，锻炼
的效果和收益也很好，比躺平者强上
百倍，但要注意三点：一是运动强度要
大一些，否则达不到锻炼效果；二是更
容易受伤，这是周末勇士模式的主要
缺点；三是想练出大量肌肉的人应该
每周安排几次训练，而不是只在周末
训练，因为分散训练有助于增肌。

南通市体育科学研究所汤剑文

姚国华参加马拉松赛事。


