
在上百种运动中，哪些运动对普通
人群的健康最有益？最能降低心血管
疾病发病风险？今天，让我们一起来看
看。

室内健身：
锻炼心肺 改善“三高”

常见项目包括有氧体操、舞

蹈、瑜伽等有氧运动。

在进行室内有氧运动时，人

体吸入的氧气与需求基本持平，

可以起到锻炼心肺功能、提高血

管功能、减肥的作用，帮助改善高

血压、高血糖、高血脂，可以降低

心血管疾病的发病风险约 36%，

如果能达到推荐的运动量，能够

降低约27%的全因死亡率。

最好每天进行30分钟至1小

时室内有氧运动，另外每周额外

进行150分钟的力量抗阻训练。

室内有氧运动强度较小，想

达到最佳效果，需持续保持“中

等强度”，也就是运动时心跳呼

吸稍有加快，但还可以勉强说话

交流的程度。

游泳：
锻炼肌肉 延缓衰退

游泳在锻炼全身肌肉的同

时，可以帮助改善全身血液循环

和增强心肺功能，预防老年人罹

患动脉硬化等心血管疾病，延缓

呼吸器官机能的减退，可以降低

心血管疾病的发病风险约 41%，

如果能达到推荐的运动量，能够

降低约28%的全因死亡率。

并且，人体在水下时，脊柱

关节、膝关节的压力较小，更不

容易受伤。

游泳属于中强度有氧运动，

建议每次游泳的时间在 30 分钟

左右，每周游泳3-5次。

对于游泳来说，蛙泳、仰泳、

自由泳的适合人群并不相同，在

游泳时，需要结合自身健康状

况，比如是否有膝关节疾病或者

腰部疾病，然后据此选择适合的

泳姿。蛙泳不适宜患膝关节病

和 O 型腿的人；仰泳不适合肩、

踝关节损伤者；自由泳则不适宜

腰突、腰腿痛患者。

挥拍运动：
提高力量 活跃大脑

常 见 项 目 有 羽 毛 球、乒 乓

球、网球、壁球等。

挥拍类运动往往都需要调

动身体多个肌肉群，眼睛看着球

来进行手眼的协调，同时在击球

一刹那，会有一个相对的爆发力

发出。它强调协调性、柔韧性，

同时要有一定耐力，可以帮助提

高肌肉骨骼的力量，提高心肺功

能以及协调性，可以让人注意力

更集中，使大脑处于活跃状态，

起到帮助延缓大脑的衰老及保

护心血管的作用。

对比那些没有进行身体活

动的参与者，进行了挥拍运动的

人，可以降低心血管疾病的发病

风险约 56%，如果能达到推荐的

运动量，能够降低约 47%的全因

死亡率。

网球和壁球属于高强度有

氧运动，建议每周进行 1-2 小时

的运动；乒乓球属于中等强度有

氧运动，建议成年人每周进行

150分钟的运动。

中老年朋友选择挥拍类运

动时，要考虑自身条件，比如膝、

踝、肩关节是否有原发病或伤

病。

羽毛球对身体素质要求一

般较高，场地大、球速快，中老年

朋友在选择羽毛球的时候要慎

重，而乒乓球活动量没那么大，

场地也小一些。

挥拍运动主要强调的是双

方对打，需要两个人协作，从娱

乐性和参与度的角度来说，对于

身心健康都有好处。

据CCTV生活圈

三项运动延寿效果好
需保持一定强度和时间
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养生

研究人员发现，除缺乏运动和

饮食不当外，睡眠时间少于 8 小时

也会增加长啤酒肚的风险。

无论男性还是女性，睡眠不足

都会导致内脏脂肪增加。内脏脂

肪不仅是啤酒肚形成的一大原因，

还可能导致胆固醇升高、食欲增

强，甚至增加心血管疾病（如高血

压、心脏病）及糖尿病等的风险。

虽然啤酒不是导致啤酒肚的

主要原因，但因为啤酒热量很高（1
瓶 0.5 升的啤酒通常有约 215 千卡

的热量），所以想减肥的人最好尽

可能避免饮酒。 据《环球时报》

睡眠时间少于8小时
会增加长啤酒肚风险

对痛风患者来说，水果可以

吃，但不能多吃。水果中的果糖可

加速嘌呤代谢产生更多尿酸，还会

促进人体对尿酸吸收。当一次大

量摄入富含果糖的水果或果汁时，

血尿酸浓度升高的问题就会出现。

此外，痛风患者不宜熟吃水

果。加热会破坏水果细胞壁，使糖

分更易被人体吸收。

一般来说，痛风患者宜选择果

糖和蔗糖含量均较低的水果生吃，

如柚子、草莓、柠檬等。

据养生中国

痛风患者能吃水果
但别一次吃太多
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特价三七
活动价150元/500克

云南高山铁皮枫斗
活动价350元/500克

新疆红枣10元/500克

长白山土蜂密35元/500克
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铁皮石斛350元/500克

冬虫夏草58元/克起

优质西洋参活动价299元/500克

宁夏枸杞30元/500克
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