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许 昕 用 三 瓶 饮 用 水 示 范 如 何 锻
炼 四 肢 平 衡 力 ； 孙 颖 莎 搬 起 整 箱 饮
用 水 进 行 深 蹲 训 练 ； 李 发 彬 在 隔 离
屋 里 轻 盈 地 跳 柜 子 ； 全 红 婵 揭 秘 水
花消失术的基础是倒立……最近，奥
运健儿们在隔离期间“花式”锻炼的
视频火了，各种因地取材、因陋就简
的锻炼方式，让人大开眼界，他们用
实际行动证明了：只要想运动，哪里
都是健身房。

“运动有益于健康”“健康的身体
是一切幸福和快乐的源泉”这些道理
人人都懂，但为什么知易行难？或许
很大程度上在于，不锻炼的后果并非
立时立刻就能显现。相比于工作的压
力和生活的惰性，运动需求没有那么急
迫——今天的工作完不成可能会挨骂，
今天不追剧、不打游戏可能无法满足现
时的快感，可是今天不锻炼往后还有时
间，那就往后拖吧。明日复明日，明日
何其多！

有一种观点很好，我们每个人从出
生那天都自带了一个“健康银行”，初
始存款因人而异，但是没人知道自己
的银行里存了多少钱。出生后的每一
天，我们都在不停地向这个银行里存
钱 或 取 钱 。 不 健 康 的 生 活 方 式 就 像

“按揭”，把明天的生命提前支取到今
天享用，日积月累，等到疾病找上门
来，可能悔之晚矣。

健康不容等待，运动就趁现在。但光
有决心不够，还需要科学的方法和坚持的
行动。不适当的运动不仅达不到锻炼效
果，还可能适得其反。每个人体质不同、
生活节奏不同，要想科学锻炼，需要选择
适合自己的健身方式并坚持下去。

需要注意的是，科学锻炼是一整套
系统工程，不仅包括选择适合自己的运
动项目，还包括科学安排运动时间、确
定适当的运动强度，以及运动期间的营
养搭配、作息安排等一系列因素。这就
要求我们了解科学锻炼的基础知识和自
身特点，有的放矢地进行锻炼。在网络
如此发达的当下，寻找权威来源的健身
科普并不是多难的事，只要是健康方面
的“有心人”，总能慢慢积累起相应的
知识和技能。

健身不只是个人的大事，也是国家
关心的大事。“十二五”以来，全民健身
上升为国家战略，且逐渐实现长效化、制度化，中国全民健身
事业实现飞跃式发展。经过多年耕耘，我国体育场地设施大幅
度增加，全民健身活动丰富多彩，经常参加体育锻炼的人数比
例上升。

人人都是自身健康的主角，每一次健身，都是为健康积
分、向美好迈进。让我们争做健康达人，跟随生命的节拍动起
来吧！
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今年是我退休第十个年头，每天锻炼
一小时，是我多年养成的锻炼习惯。

以前工作时，需要久坐办公室、常对
电脑，为了预防颈椎痛、腰肌损，我有一
个小窍门，那就是多做“小动作”。利用碎
片时间，快走几步，慢跑一圈，伸伸胳
膊，弯弯腰腿。能站就不坐，能走就不
站，跟现在网上流行的段子“能坐着就不
站着，能躺着就不坐着”刚好相反。

每当伏案一小时左右，我就放下手中
的活儿，去走廊里走两趟，活动一下筋
骨。这样调节后，再回来工作效率可能更
高。平常上下楼梯，不坐电梯，上下班能
走路就不坐车。只要是锻炼身体的“有心
人”，再忙也有足够活动身体的时间。

除了多做“小动作”，我还养成了
每天万步走的习惯。现在每天早起，我
要慢跑 30 分钟，晚上快走 30 分钟，这
样每天大约能走 1 万步。以前工作日
时，抽整段时间锻炼比较奢侈，我就把
万步走分解为 3 个“半小时”，早晨、
午饭后和晚上临睡前各走一次，每次快

步走 30 分钟。3 个 30 分钟，就能走 1.2
万步。

有心万步走的人，总能见缝插针，
忙里偷闲坚持步行。有的人白天工作办
事，按绿色出行的要求，3 公里内步
行，5公里内骑车，10公里内公交。为
解行走时单调枯燥之忧，还可以找二三
知己、同事、朋友一起走，或是采取常
换万步走路线、走路时思考问题、边走
边听广播等办法。

退 休 十 年 ， 我 对 健 康 有 了 新 的
感悟。

在我看来，健康实际上分“心健”
与“身健”两个方面。心健在前，心健
才能身健。

有的朋友虽然有医保，体检也不用
自己出钱，却从来不去体检。理由是：

“我吃嘛嘛香，我的身体我知道，不用检
查。”还有的朋友说：“如果查出癌症
来，害怕、痛苦，又治不好，死得快。
不如糊里糊涂过，反而活得长。”

这话不对。
有些疾病，比如心脑血管疾病，平

时没有症状，一发病可能就是中风，脑

梗、心梗。
我们常常惊呼：昨天看他好好的，

怎么说死就死了呢！往往就是突发心脑
血管疾病。

其实，慢病的发展有一个从量变到
质变的过程，一般来说，50 岁以后，
人们应该每年做一次深度体检，特别是
癌症和心脑血管病的筛查。近几十年
来，医疗技术有了突飞猛进的发展，很
多大病能够做到早发现、早治疗。有的
癌症发现得早，尽早干预后就没事了。
有的能带瘤生存，10 年、20 年，将癌
症变成一种慢性病。

上了年纪的人，如果不去体检，误
了治疗的“窗口期”，医生无力回天，
亲人只能“徒呼奈何”。有些朋友对自己
的身体过分自信，轻视体检，好像自己
天生不会染上大病。想想看，大家都是
肉体凡身，呼吸的都是同一片天下的空
气，吃的都是附近菜场超市买回的食
物，别人会生病，为什么疾病偏偏不
找你？

我一直对自己的身体信心十足，当
过兵，年轻时飞行员体检都能过关，平

常不抽烟、不醉酒、不熬夜、爱运动。
2000 年夏的一天，上楼梯时感觉胸部
有点痛，我以为是胃痛。到家后，躺在
沙发上一会儿就不痛了。次日起床，觉
得浑身无力。想想不对劲，这不像胃
痛。赶紧开车到附近医院，抽血化验，
结果出来，医生告诉我，你很可能是心
肌梗塞，要马上转大医院，而且不让自
己开车去，让大医院派一辆救护车来。

天哪，竟然要坐救护车！
到大医院一检查，坐实了冠心病，

坐实了心肌梗死。万幸，心脏上3个主
动脉还好。

这件事让我想了好久。为什么身体状
况很好、生活习惯很好、一直注意锻炼身
体的人，竟然会心肌梗死？

我们大部分人对自己的身体并不清
楚，对发病的机理更不了解。平常只看
到身体好的一面，很难看到潜伏很久很
深的病魔。

怎么办？唯一的办法就是平时注重
锻炼，每天锻炼一小时。同时思想上要
重视体检，以做到对疾病及时发现，及
时治疗。

“50后”——

健康管理是一辈子的事儿
傅振国

假如“健康”“智慧”“美貌”“诚信”
可以拍卖，你会出价多少？

“在我们家庭版的‘拍卖会’上，最抢手
的是‘健康’，最后我爸花了‘重金’才拍下
它。”来自山东的世浩（化名）说，在现实
生活中，父亲的确高度重视健康——每
天 10点之前睡觉、5点多就起床锻炼身
体，这样的习惯父亲已经保持二三十
年，雷打不动。

“父亲是我的榜样。”世浩说，但作为一
名年轻人，自己很难做到父亲那样——“现
代人生活节奏快，工作忙、压力大，平衡好
工作和健身真不是那么容易的事儿。”

今年是世浩参加工作的第三年，
作为一名在基层锻炼的工作人员，他
表示，整体而言基层的工作比较忙碌。

“刚参加工作的时候，需要花费大量的
时间学习和适应，没时间、也没心思锻
炼。”世浩说，为了缓解工作上的压力，
那段时间没少吃零食，不知不觉中，体
重蹭蹭上涨。不久，亲朋好友纷纷提醒
自己胖了不少，“有一次看到一条年轻
人猝死的新闻，我突然意识到不能再这
么‘放纵’下去了，得赶紧动起来。”

“可能有不少年轻人像我一样，是
‘早起困难户’。”世浩说，自己做不到
像父亲那样早起，早晨上班时间又比较
紧张，就根据实际情况，把锻炼的时间
安排在晚上。

实际上，跑步不是世浩最喜欢的
运动方式，“我喜欢游泳和打羽毛球，
但这些运动对场地有较高的要求。综
合考虑后，还是选择了跑步这种最简
单的锻炼方式。”世浩说，其实，锻炼
不一定非要在健身房，只要穿上运动
衣、运动鞋，在保证安全的情况下，
随时随地都可以锻炼。

“刚开始我还追求速度，给自己规
定多少时间必须跑多少距离。”世浩笑
称，随着跑步次数的增加，自己开始
注意学习别人跑步的经验帖，意识到
如果盲目求快、没有找到自己的节
奏，很容易给身体带来伤害，“后面我
就不在意跑步的速度了，每次跑完，
都觉得很有成就感”。

渐渐地，跑步成为世浩自我放松的
一种方式。每次跑步时，他尽量让大脑

完全放空，等跑完步浑身大汗淋漓，心
情也跟着舒畅起来。他说：“最初我只
能跑 3 公里，后来慢慢增加到 5 公里，
跑后再做一些拉伸，每次锻炼大约花1
小时，一周大概能跑2—3次。”

“当然，也有不想跑的时候。”世
浩说，这种情况下，自己的应对办法
是——换上运动服和鞋子出去走一
走，“出去以后我会劝自己，衣服和鞋
子都换好了，不如跑个一两圈，跑多
少都是胜利”。

这样过了一段时间，世浩发现自
己有了明显的变化——零食的吸引力
大大降低，体重降下来了，胳膊腿紧实
了，朋友夸自己“颜值回升”，“更重要
的是，锻炼给了我自律的成就感”。

“实际上，大家都明白健康的重要
性，但对很多像我这样的年轻人来
说，往往会因为眼前更紧迫的工作而推
迟锻炼，有的一拖再拖甚至干脆放
弃。”世浩说，其实，如果实在挤不出
大块的时间锻炼，也可以在工作间隙，
见缝插针地做一些舒展筋骨的动作，还
可以跟着网上的健身教程，每天练习
10—20分钟。

“健康的身体是第一位的。”世浩
说，在此与大家共勉，愿青年人都有强
健的体魄、坚定的意志和向上的勇气。

“90后”——

“锻炼给我自律的成就感”
本报记者 王美华

“90后”——

“锻炼给我自律的成就感”
本报记者 王美华

“我们心与心相约，情系一个中国
结……”在动人的旋律中，广场上一群
人翩翩起舞。在前面领舞的暖心（化名）
笑容灿烂，动作潇洒，感染力十足，吸
引了不少路人驻足观看。

暖心是河南某物流公司的一名员
工，今年四十有余，已经跳了十多年广
场舞。“我们这儿流行广场舞的时候，
我就开始跳了。”暖心说，十几年来，
从最初只跳广场舞，到现在发展出了更
多爱好：曳步舞、模特步、健步走，现
在早已养成了锻炼的习惯，每天到点就
想去运动，“一天不动就浑身难受”。

十多年来，暖心的工作几经变动，
但无论白天多累，她都坚持锻炼：“我
一般早上4点40分就起床了，5点出门开
始锻炼，健步走或者慢跑，到6点半回
来，差不多能走6公里。晚上我一般8点
出门，去家附近的广场，先跳广场舞，8
点40分左右再去练模特步，9点半结束
锻炼，然后回家洗漱，10点前睡觉。”

“都说曳步舞难学，我刚开始接触
时，也觉得很难掌握。”暖心说，自己
下决心，一定要半个月之内学会动作要
领，“学不会绝不撒手”。接下来的日子
里，无论是做饭还是工作闲暇，暖心对
着视频教程，不停地琢磨动作，私下不
断练习，半个月后果真学会了。“朋友

们都说我进步神速，说别人3个月都学
不会的，我半个月就拿下了，其实没什
么诀窍，只是我比较用心，练得多，熟
能生巧嘛”。

这份用心让暖心从众多广场舞爱好
者里脱颖而出，很快她就从普通参与者
变成了领舞。如今，每学习一段新的舞
蹈，暖心对着视频练习半天，就能“学
个八九不离十”，当天晚上就能教伙伴
们学新动作。

“感谢广场舞，这么多年我结识了
不少朋友。”暖心说，由于有共同的爱
好，大家聚在一起学习跳舞，开心又纯
粹。“这儿的舞蹈老师不仅免费教大
家，还在群里给我们布置作业，给我们
指导动作，督促学习进度，群里练舞蹈
的姐妹们也特别好，大家相互教动作，
到点还提醒一起健身。”暖心说，现在健
身已经成为自己生活的重要组成部分，

“感觉也离不开这些可爱的伙伴们了”。
“还有模特步，特别练气质！”暖心

说，自己练模特步纯属偶然，在一次健
步走活动中，暖心发现一位大姐气质出
众，走路特别好看，跟她交流后得知，
她组建了一个模特步兴趣小组，于是暖
心跟着她开始练习模特步。练了不久，
这位大姐带着暖心一起去省城参加比
赛，还得了奖，“特别开心，很有成就
感。”暖心笑眯眯地说。

“每次运动结束，觉得浑身都得劲。”
暖心说，锻炼给自己带来了太多馈赠——

“以前我身体不太好，经常腰疼腿疼胳膊
疼，上两层楼都喘得厉害，现在我爬几
楼都不喘，很少发烧感冒，也从不失
眠。”暖心说，健康、规律的生活方式不
仅让自己的身体状态越来越好，心理也
变得更加积极阳光，“我总感觉自己像个
小孩，无忧无虑，永远长不大，可能跳
舞让我有了一颗年轻的心”。
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健康故事汇▶▶▶

傅振国在慢跑

世浩在爬山

（本版图片均由受访者提供）

全民健身：动起来 就现在

暖心在公园

养生杂谈

儿童、青少年避免突击训练。这个年龄段是成长发

育的重要阶段，人的骨骼尚未成型，肌肉力量较弱。有

些学生平时课业繁重，缺少锻炼，在体育升学考试前才

突击训练，以期待在短期内达到运动效果，这样反而容

易出问题。比如，跑步过度易导致小腿内侧骨膜炎，还

有一些孩子会感觉前脚掌或后脚跟痛，以为是“生长

痛”，其实是过度运动导致的炎症。另外，扁平足的孩子

也不适合过多进行跑步运动。还有些孩子在家长督促下

练琴，进行长时间的重复手部动作，容易引起腱鞘炎。

所以儿童、青少年要注意避免过度的活动刺激，最好别

做太多重复动作，以多样化的锻炼为宜。

中青年人切忌太猛烈。中青年人骨骼健壮，肌肉力

量强，但也是易受伤人群。他们通常喜欢一些对抗性强

的运动，比如篮球、足球等，常发生身体冲撞，很多人

也爱打网球等需大力挥拍的运动。中青年人容易在跳

跃、跑动时用力过猛，或在扣球、挥拍时由于动作不协

调而导致扭伤、骨折等意外伤害。所以，建议这类人运

动不要太猛烈，不要过分追求“胜”和“赢”，避免意外

伤害。

老年人要量力而行。老年人多有骨质疏松、肌肉力

量变弱的问题，还常伴随心血管疾病，所以适宜进行幅

度小、强度低的运动。不过，即使进行这样的运动，也

得量力而行。有些奶奶喜欢跳广场舞，有时需做单腿发

力的“踮脚尖”，一旦腿部肌肉发力不足，容易造成跟腱

扭伤和跌倒。还有不少老人是瑜伽爱好者，该运动虽比

较柔缓，但也有不少姿势并不适合老年人。因此，老人

锻炼最重要的是根据自己的身体情况，做出正确选择，

以“做得到”为原则。

特殊人群，如孕妇、慢性病患者、残疾人等，建议

在医生和运动专业人士的指导下进行运动。单纯性肥胖

患者至少要达到一般成年人的运动推荐量。控制体重每

天要进行45分钟以上的中低强度的运动。在减低体重过

程中，建议强调肌肉力量锻炼，以避免肌肉和骨骼重量

的下降。提倡运动与饮食控制相结合来减低体重。

以体力劳动为主的人群，要注意劳逸结合，避免

“过劳”，通过运动促进身体的全面发展。可在工作一段

时间后换一种放松的运动方式，减轻肌肉的酸痛和僵

硬，消除局部的疲劳，但运动量和强度都不宜过大。

资料来源：人民网健康·生活、《健康中国行动
（2019-2030年）》

第三十二届夏季奥运会落幕不久，奥运健儿带来的拼搏
余温尚未褪去，很多人将观赛热情化为锻炼动力，纷纷加入
健身行列。而再有不到半年，北京冬奥会也将拉开大幕。

近日，国务院印发《全民健身计划 （2021—2025年）》，
明确未来5年将着力解决全民健身区域发展不平衡、公共服务
供给不充分等问题，促进全民健身更高水平发展，更好满足
人民群众的健身和健康需求。

一天24小时，您在健身上花多久时间？
您有多久没有健身了？
还记得体育锻炼后那种酣畅淋漓的感觉吗？
本期“健康故事汇”介绍 3 位不同年龄段的健身达人，

他们分别是“50后”“70后”和“90”后，希望他们的健身
技巧和对健身的思考，对您有所启发。

全民健身趁现在，让我们一起动起来！

科学健身，您做对了吗？


