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一说起运动，很多人都会
想到跑步、游泳、篮球、羽毛
球……有人问，实在动不起来
啊，走路到底有没有用？研究
证实，只要改变一个走路方式，
不仅能降低三高、对抗炎症，还
有助于延寿。

中老年人每天六七千步为宜

2024年1月，中国工程院
院士张伯礼在“湘江大讲堂”发
表了专题讲座。张伯礼院士强
调，对于中老年人而言，最佳的
锻炼方式之一就是快走。

张伯礼院士表示，三十多
岁的年龄可以尝试走一万步，
但到了五六十岁，走一万步可
能就不太现实。即便身体感觉
不疲劳，关节却在承受磨损，一
旦关节出现问题就比较麻烦。
张伯礼院士建议每天走六七千
步为宜，步速快慢交替进行，行
走时可以进行扩胸和展翅动
作。还有一个提示是，走路时
不要分心思考其他事情，因为
一心多用会降低锻炼效果。

走路快一点好处真的多

2025年4月，英国格拉斯哥
大学的研究员在英国心血管学会
官方杂志《心脏》（Heart）上发表
研究。文章显示，与慢走相比，走
得稍微快一点或者快步走，能减
少心律失常的风险，比如房颤、心
动过缓、室性心律失常等。

2025年1月，一项发表在
《运动与健康科学》上的研究发
现，每天快走一会儿有助于延
寿。对于平时不太爱动的女性
来说，每天额外增加10分钟或
30分钟的快步走，预期寿命分别
延长0.9年和1.4年。对于不爱
动的男性来说，每天额外增加10
分钟或30分钟的快步走，预期
寿命分别延长1.4年和2.5年。

记住三点快走效果翻倍

想要更好地达到减脂塑
形、锻炼身体的目标，要注意下
面三点。

尽量保持更大的步幅、更
快的步频。可以用比平时更大
的步幅走路，而且把步频调高
一点，最好可以保持在每分钟
120~135步。

上半身姿势正确，最好配
合摆臂。快走的时候，要用正
确的身体姿势，不要只注意迈
腿，忽略了上半身的配合。注
意肩部放松、背部挺直、腹部收
紧，双臂自然地摆动。

关注心率和体感。快走的
时候，最好将心率保持在最
大心率（220—年龄）的60%～
75%区间，身体表现是“微微气
喘，但仍然可以和人聊天”。

如果你能一直坚持上面三
个要点，那么收获的健康好处
将超出你的想象。

据人民日报微信公众号

运动要避开3个“危险时间”

湖北省武汉市第一医院老年病科
住院医师雷映红2025年5月在《健康
时报》上刊文介绍，坚持运动能帮助延
缓衰老，但要是运动时间没选对，反而
会带来不良后果。

5 时~7 时 这个时间段，人体体温
比较低，血液也比较黏稠。要是空腹去
运动，还容易低血糖。早上起床后，先喝
杯水、吃点东西，活动活动身体，热热
身，再去运动，这样才安全。

12 时~14 时 夏天这个时候，太阳
毒辣，紫外线强，出去运动很容易中暑；
冬天又特别冷，关节被冷风一吹，疼痛
易发作。要是这个时候想锻炼，就别去
户外了，在室内打打太极、做做拉伸操
也很不错。

餐后半小时 刚吃完饭，肠胃正忙
着消化食物，这时候，血液都集中在胃
部，要是立刻去运动，很容易引起肚子
疼、消化不良。吃完饭先安安静静坐30
分钟~60分钟，要是想出去散散步，最
好等1个小时以后。

尽量选择3个“黄金时间”

9时~10时 这个时候，体温已经慢
慢回升，关节也灵活多了，身体里的肾
上腺素分泌达到了一个小高峰。在这个
时间段，特别适合做些中等强度的运
动，像快走、八段锦等，既能锻炼身体，
又不会太累。

15 时~17 时 研究发现，下午这个
时候，人的肌肉力量和柔韧性都是一天
中最好的，反应速度也比早上快。想做
力量训练、跳广场舞，选这个时间准没
错，能更好地发挥自己的水平，锻炼效
果也更好。

18 时~19 时 黄昏时分去运动，能
调节我们的生物钟，促进褪黑素分泌，
晚上睡觉更香。推荐试试瑜伽、散步这
些比较舒缓的运动，既能放松身心，又
能为晚上的好睡眠打下基础。

试试这3种不费时运动

中日友好医院骨科副主任医师陈
星佐曾在CCTV生活圈微信公众号上
发文指出，日常没有运动习惯的人不如
试试这3种简单运动。

坚持快走 快走介于普通步行和跑
步之间，属于中等强度的运动，对于平时
缺乏锻炼的人来说是一种非常好的选
择。每天坚持快走能增强心肺功能，降低
心血管疾病的发生风险，改善焦虑、抑郁
等情绪，还有助于防治骨质疏松，能达

到减肥塑形的效果。
靠墙静蹲 靠墙静蹲不受场地和器

械限制，随时随地都能做。除了可以帮
助减少久坐的伤害外，还有助于降压、
减肥塑形，有益于膝关节、心脏健康。

常做家务 对于很多没有时间健
身，也没有专门运动习惯的人来说，也
可以试试“零食”运动，即碎片化、即停
即动的运动方式，比如做家务，揉面、晾
衣服、换床单、拖地、打扫厕所等。

不同慢病患者运动方式也不同

高血压患者 湖北武汉亚洲心脏病
医院心内科副主任医师熊岗指出，“等
长运动”被称为降血压的最佳运动。这
源于《英国医学杂志》的一项研究发现，
所有类型的运动都有助于降低静息收
缩压和舒张压，但“等长运动”使血压下
降幅度最大。常见的等长运动有靠墙静
蹲、平板支撑和扎马步。

高血脂患者 浙江大学医学院附属
第一医院全科医学科主任任菁菁2023
年在科室微信公众号上发文指出，高血
脂患者通常存在脂代谢障碍，体形一般
较胖。为助力血管通畅，让血脂回归正
常，患者要以中低强度有氧运动为主，如
快步走、太极拳、游泳、慢跑等，以高效燃
脂，让身体脂肪分布符合健康标准。

骨关节病患者 由于老年人骨头脆
性大，为确保安全，力量训练以轻重量
训练为主，可尝试提踵踮脚、手持哑铃
向上推举、臀桥等动作。此外，患者还应
增加耐力运动，如快走、慢跑、有氧健身
操等，以增强背部、臀部和腿部的肌肉
力量，使骨骼能更好地支撑身体。

糖尿病患者 糖尿病患者推荐以有
氧运动为主，同时增加力量练习。运动方
式可以是快走、蹬车、蹦床和跑步等。中
低强度的力量训练可选择靠墙静蹲、坐
姿抬腿、弯举小哑铃等。对于糖尿病患
者，建议餐后进行轻度到中度的有氧运
动，有助于改善餐后血糖。

呼吸系统疾病患者 四川省绵阳市
安州区人民医院主治医生姚明超2024
年在国家老年疾病临床医学研究中心
微信公众号上发文介绍，对于患有呼吸
系统疾病的中老年人，除了中低强度的
有氧运动和太极拳外，最主要的还包括
吸气训练和呼气训练，如吹气球可锻炼
呼吸肌，改善呼吸效率。

肌少症患者 肌少症人群建议以抗
阻运动为基础，并与有氧运动相结合。抗
阻运动包括坐位抬腿、靠墙静蹲、举哑
铃、拉弹力带等。中低强度有氧运动包
括快走、慢跑等。 据《健康时报》

时间选对
运动效果翻倍

避开3个危险时间 抓住3个黄金时间

你知道吗？选对
时间运动十分重要。
选错时间不仅白练，
还可能伤身。

避开危险时段，
抓住黄金窗口，运动
效果事半功倍。

记住三要点
快走好处多
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伸个懒腰、拉拉小腿……
一项研究发现，拉伸有助于改
善血压，效果比快走更胜一
筹。拉伸一下，好处多多。

拉伸是一种消解疲劳的好
方法。北京中医药大学第三附
属医院推拿科医师田丁介绍，
最简单的伸懒腰就可以拉伸身
体两侧、后背肌肉，促进周身血
液循环，推动气机运行，可缓解
疲劳、肌肉酸痛，改善肝郁气滞
导致的胸胁胀满不适、腰腹疼
痛等症状。

拉伸还有助于提高运动能
力，让动作更到位，并降低受伤
风险。拉伸可以提高身体的柔
韧性，增加或维持关节活动度，
可以作为人们日常的运动锻炼
内容。

不管是做有氧运动，还是
进行肌肉力量锻炼，运动后肌
肉都会出现疲劳和紧张，这时
进行拉伸，能够有效缓解该部
位肌肉的疲劳和紧张，促进恢
复，避免运动损伤，提高运动锻
炼效果。

拉伸既然好处这么多，怎
么做比较好？特别是对上班族
来说。专家表示，日常生活中，
上班族伏案工作忙，可以做一
些前屈后伸、回头望月、旋颈望
踵、雏鸟起飞、摇转双肩等简单
拉伸，这些动作非常适合上班
族放松肩颈。

前屈后伸：可以恢复颈椎
原来的生理功能位置，让肌肉
放松。

回头望月：两脚与肩等宽，
45度角往后上方看，看到不能
看为止。练习时，两侧交替进
行，对肩颈肌肉恢复很有帮助。

旋颈望踵：斜下45度往下
看脚后跟，同样能够拉伸肌肉。

雏鸟起飞：两脚与肩等宽，
脚后跟抬起，脚尖不要离地，头
望天，肩膀后缩，形成弓形，用
整个身体的张力进行拉伸，然
后完全放松。

摇转双肩：胳膊长时间保
持一个动作容易损伤肩关节，
这个动作可以放松相关肌肉。
练习时，胳膊前屈后伸，反复
摇转。

专家表示，几周的规律拉
伸练习可以有效提高关节活动
度，但注意不要过度拉伸，长期
坚持效果更好。

据《中国体育报》

拉伸一下
好处多多
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