
欧洲衰老生物学研究所

的研究人员在《衰老学》期刊

上曾发表了一篇研究。这项

研究显示，球拍运动与男性寿

命延长 5.7 年有关，与女性寿

命延长2.8年有关。

球拍运动对“身”的影响

球拍运动对手眼/身体协

调能力的提升：尤其对于需发

展该技能的孩童和预防由于

疾病导致独立生活能力下降

的中老年人而言更为重要。

球拍运动对肌肉骨骼系

统的提升：类似羽毛球等球拍

运动需不断进行抬头伸展动

作，可以一定程度上缓解肩颈

部肌肉紧张和疲劳，预防或改

善颈椎病情况。

球拍运动对心肺功能的

提升：球拍运动结合了有氧和

无氧运动，且包含上下肢大多

数肌群的参与，可以最大程度

改善整体躯体血管状况，提升

心脏储备能力及血液循环。

有研究通过对比是否进行球

拍运动的人群心血管疾病发

病率，提出球拍运动可以降低

心血管疾病发病率约47%。

球拍运动对“心”的影响

球拍运动中“小球”需要参

与运动者保持较高专注力，该

类有一定趣味的运动方式可以

一定程度上帮助提高专注力和

自控能力。同时，球拍运动属

于无身体对抗的“对抗性项

目”，击打瞬间的“暴力”可以一

定程度上帮助缓解焦虑，给参

与运动者较强活力感。此外，

与所有运动项目一样，持续的

运动和锻炼可以不断分泌多巴

胺，可以一定程度上提升自信

心、情绪控制能力，进而预防或

改善心理亚健康情况。

球拍运动
对社会功能的影响

球拍运动和大多数运动一

样可以增加参与运动者的社会

参与程度，双打等项目还可一

定程度上增加团队配合感。

球拍运动需注意什么

运动频次：3次/周是较佳

的频次选择；对于运动能力较

强者可增加至 4-5次；运动时

间：每次运动时间需超过30分

钟，不超过90分钟；运动强度：

可以通过观察运动中心率和

呼吸来把控运动强度，建议进

行中等强度运动，即控制心率

于其建议心率范围内：（220-
年龄-静息心率）×0.4-0.6+静

息心率。 据健康杭州
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浙江省中医院针灸科主

任徐福指出，情绪不畅多与肝

气郁结相关，人的身体上还有

几个“小开关”，日常按揉或刺

激这些穴位，能起到疏肝理

气、安神定志的作用，且简单

易学，适合居家调理。

太冲穴：位于足背侧，第

一和二跖骨结合部之前凹陷

处，被称为“消气穴”。每天用

拇指按揉 3-5分钟，力度以微

微酸胀为宜，能有效疏解肝

郁、平复烦躁情绪。

内关穴：在前臂掌侧，腕

横纹上横指（约 2 寸），掌长

肌 腱 与 桡 侧 腕 屈 肌 腱 之

间。按揉此穴可宁心安神、

理 气 止 痛 ，缓 解 焦 虑 、失 眠

带来的情绪不适。

肝俞穴：在背部，第9
胸椎棘突下，旁开 2横指

（约 1.5寸）。可将疏肝理

气的中药膏贴敷于此穴，

通过温和刺激调畅气机，

适合情绪低落、烦躁易怒

的人群日常调理。

此 外 ，对 于 情 绪 波

动、失眠者，耳穴压豆也

是中医常用的外治方法。

按揉穴位 安神定志 深蹲本身是增强下肢力

量的经典动作，但错误姿势

会让膝关节承受异常压力。

膝 盖 内 扣（X 型 腿 倾

向）：深蹲时膝盖向内侧偏

移（如“内八字”），会导致膝

关节内侧副韧带和内侧半

月板承受过度挤压，长期可

能引发内侧半月板撕裂或

韧带损伤。

过度下蹲（大腿低于膝

盖）：当大腿与地面平行甚

至更低时，膝关节的压力从

体重的 4-6 倍进一步增至

7-8倍，髌股关节（髌骨与股

骨）的摩擦力激增，易诱发

髌骨软化或软骨损伤。
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如何在深蹲锻炼中
不伤膝盖
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慢跑建议采用全脚掌

着地或前脚掌快速过渡到

全脚掌的方式。

躯干姿态：脊柱保持自

然挺直，在此基础上进行适

度躯干前屈。需注意保持视

线平视前方，避免低头含胸。

上肢配合：小幅摆动与

肩部下沉上肢应避免大幅

度左右摇摆。正确的摆臂

方式为肩关节放松下沉，双

臂以肩为轴，进行小幅度的

前后自然摆动，切忌耸肩或

横向摆肩，以免造成躯干不

必要的扭转。

下肢动作：全脚掌过渡

与微屈缓冲膝关节：保持微

屈状态，从侧面观察，膝盖

应位于脚尖正上方。足部

落地时，采用全脚掌着地或

前脚掌快速过渡到全脚掌

的方式。
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颈肩腰腿不舒服到店免费体验
省级非物质文化遗产项目 魏氏青紫堂进驻我市 现正开展免费试 免费体验活动

不管你的颈肩腰腿关节是否舒服，都可以来青
紫堂试一试，免费体验。如果你弯腰、走路、抬腿、
翻身、下蹲、肩膀抬起不得劲；腿脚没劲、爬楼费力，
久站久坐腰部不舒服，请赶快来青紫堂！魏氏青紫
堂祖传六代，传承古法技艺，正式入选甘肃省非物
质文化遗产代表性项目，现开展大型进店免费咨
询，免费体验活动。

青紫堂始终坚持一个祖训，体验不收一分钱。
连锁店地址:上城店—西湖大道56号(市三医院公交站往西100米)、西湖店—文二路303号
(地铁学院路站E出口100米)、萧山店—萧绍路725号(梅花楼对面，汽车总站往东200米)

预约电话:87800232
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