
2025年11月7日 星期五
1、16版编辑 穆 兰 韩晓艳 电话（010）65363801漫画观察 本版信箱 manhuafcyym@vip.163.com

本报刊登的所有内容（转载部分除外），未经本报书面同意，任何单位和个人不得以任何形式，包括但不限于纸媒、网络（含无线增值业务）等介质转载、张贴、结集、出版和使用该产

品，著作权法另有规定的除外。凡向本报投稿获得刊出的稿件，均视为稿件作者自愿同意下述全部内容：1.作者保证拥有该作品的完全著作权（版权），该作品无侵犯其他任何人的权益；

2.本报有权以任何形式，编辑、修改、出版和使用该作品，而无须另行征得作者同意，亦无须另行支付稿酬。违法和不良信息举报电话违法和不良信息举报电话：：010010--6536326365363263 举报邮箱举报邮箱：：jubao@peoplejubao@people..cncn
声明

本报记者 韩晓艳

水波荡漾间，一群中
老年人在齐胸深的泳池中
步伐坚定地向前行走，水
面被划开一道道温柔的涟
漪。

“我这身子骨，以前在
陆地上走几步就喘，膝盖
针扎似的疼。现在好了，
在水中快走半年，轻了 20
斤，上 5 楼都不带歇气儿
的！”在北京一家健身馆的
泳池边，刚结束半小时水
中快走的刘建军边擦着汗
边说，红润的脸上洋溢着
自豪的笑容。

今年 56岁的刘建军曾
是个“能坐着绝不站着”的
办公室职员，体重一度达
到 180 斤。日渐笨拙的身
躯让他下定决心改变，却
因膝盖不堪重负，在陆地
运动上频频碰壁。直到偶
然尝试了水中快走，他才
找到了适合自己的运动
方式。

水中快走这项运动看
似简单，背后却藏着不俗
的健康智慧。在齐腰或齐
胸深的水中行走，水的浮

力可抵消大部分体重，让
膝关节、髋关节等部位避
免陆地运动时的冲击性损
伤。正因如此，它成为有
关节问题或体重基数较大
人群的理想选择。

与陆地行走相比，水
中行走需克服更大阻力。
研究表明，人体在水中受
到的阻力是在空气中的
12~15倍，这对锻炼肌肉力
量和内脏器官功能更为有
效。以体重 125 斤左右的
女性为例，进行水中快走
时，每分钟可消耗 17 千卡
热量，消耗热量效果是陆
地快走的两倍左右。

刘建军回忆起最初练
习水中快走的情景：“第一
次下水，感觉身子特别沉，
走起来阻力很大，不到 5分
钟就气喘吁吁。但上岸
后，浑身轻松舒畅，关节没
有任何不适感。”他坚持每
周下水三四次，从每次 10
分钟逐渐增加到 30 分钟，
不仅体重减轻了，精神状
态也焕然一新。

对于中老年人和体弱

者，水中运动的安全性尤
为突出。水的浮力让身体
不受重力影响，大大减少
了对关节的冲击力。建议
中老年人主要应在齐腰深
的中浅水区行走，依据身
体感觉逐渐提高行进速度
和持续时间。

值得注意的是，水中
运动前必须做好充分准
备。入水前应先用水湿润
全身以适应水温，做好热
身后再下水；运动中出汗
量可能比自己意识到的更
多，因此锻炼前后都要补
充充足水分。

傍晚的泳池，夕阳透
过窗户洒在水面上，映出
一片金色。刘建军和他的

“泳友”们又在水中开始了
他们的快走之旅，每一步
都踏实有力，每一步都向
着更健康的生活迈进。

“水中快走不仅是一
项运动，更是一种生活态
度。”刘建军道出了自己的
深切体会，“在阻力中前
行，在浮力中减轻负担，这
多像我们的人生啊。”
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