
终生锻炼 形式多样

这份健康运动指南请收好
慎选空腹锻炼
装备注意细节

“合理的运动对心血管、呼吸、

消化系统和肌肉骨骼都有好处，还

可以延缓衰老。”沈炜亮说，健身运

动可以带来很多好处。从生理上

说，参加健身活动有利于人体骨骼

强健，维持和改善肌肉力量，增强

心肺功能，提高血液循环系统、呼

吸系统、消化系统功能，增强机体

适应能力。运动可以维护健康，预

防疾病发生，保持良好身体状态，

更好地工作、生活。

关于“早饭后锻炼还是空腹锻

炼”的争论，已经持续很长时间。

支持前者的观点认为，锻炼前进食

能升高血糖，给身体提供足够“燃

料”，从而提高耐力，预防运动疲劳

和头晕。支持后者的观点认为，空

腹锻炼有助燃烧更多脂肪，更好地

控制血糖水平，并降低心血管疾病

风险。

沈炜亮说，空腹锻炼视具体情

况而定，一般情况下都比较安全，

人体储存的能量足以保证 90 分钟

至两个小时的运动。但如果不吃

东西运动会让人感到不适，可以适

当吃些东西再锻炼。肠胃功能差、

易低血糖、60 岁以上人群、糖尿病

患者、心脏病患者则不宜空腹运

动。

对老年人来说，可以在早晨起

床后 1 个小时选择一些缓和的活

动，像散步、快走、太极拳、舞剑等

活动。但要先吃点食物补充水分

后再进行锻炼，时间控制在 30-45
分钟，这样相对比较安全。

老年人不需要特别专业或者

昂贵的运动装备，可以以舒适、醒

目为主。舒适利于运动，醒目增加

辨识度。

鞋子要选择软硬合适的运动

鞋，因为太软的鞋子没有足够的支

撑，也无法提供很好的弹力缓冲。

袜子选择透气的，要是运动时产生

大量的汗无法排出，容易产生脚

气。另外，提醒一些女性朋友，运

动时不要穿丝制的袜子，容易打

滑，一旦发生意外就很危险。

沈炜亮提醒，运动时一定

要遵循“三部曲”：准备运动、

正式运动、整理运动。

运 动 前 一 定 要 充 分 热

身。中老年人关节比较僵硬，

各个器官活跃速度较慢，若没

有充分热身，轻则发生一些不

适，重则会造成足底筋膜炎、

肌肉损伤、关节损伤、心脑血

管疾病等危害。

老年人反应相对较慢，协

调能力不如年轻时，选的运动

项目以简单为主，跑步、跳绳、

踢毽子、游泳都可以，不要让

自己气喘吁吁，心率不超过

140次/分钟。

运 动 频 次 保 持 每 周 4-5
次，每次 20-40 分钟。在这些

基础项目后，我们再去解决

“力量”和“稳定”这两个问题，

可以把这些项目增加上去：墙

壁俯卧撑、站姿提踵、半蹲等

等。

整体运动节奏要循序渐

进，在有一定运动负荷适应之

后 ，慢 慢 增 加 ，切 勿 操 之 过

急。一旦有不舒服或者疼痛，

要马上停止。

此外，在运动中，最好加

上平衡训练和力量训练。平

衡训练可先从打太极拳、单腿

站立、跨障碍物练习（比如不

同高度的门槛）开始。随着平

衡能力不断提高，可以增加训

练难度，比如在柔软表面行走

(如泡沫床垫)，或在行驶的车

辆上保持平衡(如公共汽车)，

或者减少其他感官输入(如闭

眼站立)，或者在保持平衡同时

进行分散注意力的活动(如进

行聊天、猜谜语等活动)。平衡

训练需要每天坚持，每次训练

1-2 组，每组包含上述多种不

同的训练方式。

老年人在做力量训练时，

可用自身体重作为阻力进行

训练，如先从高一点的椅子上

快速站起来，随着动作不断熟

练，可以逐渐降低椅子高度。

这种方式多被推荐在病房、家

庭或养老院中使用。

要达到合适的运动强度，

可以用目标心率来衡量：用

220 减去个人年龄，然后再乘

以 0.6，得出的心率，即为运动

效果达到中高强度的心率，这

个时候运动效益比较好。每

个人基础心率不一样，有时可

以把心率每分钟增加 30-40
次，以达到中高强度的一个标

准。当活动到身体微微出汗，

有点喘，但还能完整说一句话

时，说明运动强度可以了。

运动结束后不要立刻去

做其他事情，先休息一下，做

一些整理运动，让肌肉慢慢放

松下来，以免隔天产生酸胀。

不宜马上洗澡，尤其是用热水

洗澡，以防血液大量滞留在四

肢与肌肉，而形成大脑与心脏

的相对供血不足。可以补充

一些电解质水，补充矿物质，

比如在水里加上柠檬片、食盐

和糖即可。
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保证循序渐进 中等强度即可
本报记者 徐小翔

说来也许你不信，老
年人才真是运动的主力
军。

《2022 国民健身趋
势报告》显示，60 岁以
上的健身人群更喜爱户
外健身，53.6%的老年
人认为体育健身有积极
作用，68.5%的老年健
身者曾得到科学健身指
导。

“沈医生，是不是年
纪太大就不能运动了？”
有 34 万抖音粉丝的“运
动医哥”、浙大二院骨科
主任医师沈炜亮常常被
问及这样的话题。他认
为，运动是一辈子的事
情，不论五十知天命，还
是六十耳顺之年，任何
年龄开始运动都不晚。


