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抗阻运动，到底是什么
抗阻运动， 简单说就是肌肉

主动对抗外部阻力来发力的一种
锻炼———阻力可以来自拉力器的
弹簧、 哑铃的重力， 也可以是自
身体重。 俯卧撑、 深蹲、 平板支
撑、 弹力带训练、 举哑铃， 统统
属于抗阻运动。

很多人一听 “力量训练”， 下
意识觉得那是健身房里练肌肉的
年轻人才干的事。 自己平时跑跑
步、 打打球、 周末爬个山出身汗，
就以为运动量足够了。 这是一个
普遍的误区。

肌肉流失，
从 30岁就悄悄开始了
钟南山院士在 2025 年国家老

年大学的直播中给出了一组数据：
人体肌肉量在 25 岁左右达到顶
峰， 之后就开始走下坡路。 30 岁
以后， 肌肉就开始以每年 1%～2%
的速度悄然流失； 40 岁后每十年
流失 8%～10%； 到了 70 岁以后 ，
每十年可达 15%。

关键在于———肌肉流失的早
期 ， 你几乎毫无知觉 。 你不会
疼 ， 不会酸 ， 甚至不会觉得累 。
你只是某天发现， 爬三楼开始喘
了 ， 搬一箱水上楼变得费劲了 ，
蹲下去站起来需要扶一下膝盖
了 。 等你明显感觉到 “力气小
了 ”， 肌肉其实已经丢掉了相当
可观的一部分。

更值得警惕的是， 纯有氧运
动无法阻止肌肉流失。 跑步、 游
泳 、 骑车确实能锻炼心肺功能 ，
但它们对肌肉的刺激非常有限 。
打个比方： 有氧运动是在给发动
机 “烧油 ”， 而抗阻运动是在给
发动机 “加固缸体”。 只 “烧油”
不 “加固”， 发动机迟早会松动、
散架。

肌肉减少带来的连锁反应是
全身性的： 基础代谢下降， 体重
不知不觉往上长； 关节失去肌肉
保护， 腰酸背痛提前报到； 平衡
能力变差 ， 摔倒风险直线上升 ；
血糖调控能力减弱， 代谢类疾病
趁虚而入。

这不是 “老了自然会遇到
的麻烦 ” ， 而 是 从 你 不 在 意 的
那一天开始 ， 就已经在累积的
风险 。

抗阻运动越早开始，
成本越低，收益越高
钟南山院士反复强调， 即使

是老年人也要做抗阻运动。 但道
理其实非常简单———越早开始 ，
越轻松。

25 岁开始练， 肌肉储备到峰
值就能多 “存” 一笔； 35 岁开始
练 ， 能把流失的速度踩住刹车 ；
45 岁开始练， 虽然晚了点， 但依
然能追回大量 “肌肉存款 ”。 怕
的是五十岁、 六十岁才第一次正
视这个问题， 到那时肌肉已经丢

了不少， 练起来更吃力， 恢复也
更慢。

抗阻运动并不复杂， 也不需
要办健身卡。 居家可以从这几个
动作入门：

弹力带划船 （锻炼背部肌
群）： 俯身与地面成 40 度， 弹力
带踩实与脚下， 双手向上用力拉
向腹部， 肩胛骨后缩夹紧、 不要
耸肩、 核心收紧。 每次 3 组， 每
组 12～15 次。

自重深蹲 （锻炼下肢肌群）：
双脚与肩同宽， 缓慢下蹲至大腿
与地面平行， 膝盖对准脚尖方向。
每次 3 组， 每组 10～15 次。

平板支撑 （锻炼核心肌群）：
双肘撑地， 身体呈一条直线， 从
30 秒开始逐步延长。

坐姿矿泉水瓶推举 （锻炼肩、
臂部）： 坐于餐桌凳上， 双手各持
1 个装满 500 毫升水的矿泉水瓶，
前臂与地面垂直， 上臂平行于地
面， 保持肘关节约 90 度， 上推至
肘关节基本伸直， 两手臂平行并
垂直于地面即可。 每次 3 组， 每
组 12～15 次。

基本原则就三条： 每周 2～3
次抗阻运动， 两次间隔 24～48 小
时； 控制动作节奏和安全， 快起
慢放； 宁可少做一组， 也不要变
形硬撑。
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89岁钟南山院士拉断拉力器弹簧

抗阻运动，越早开始越赚 你是不是也有这样的体验： 动不
动头皮发痒， 一天不洗就油得没法见
人， 洗勤了又担心头发越掉越多……
头发会越洗越少吗？ 先别焦虑， 来看
看洗头的 5 个常见误区。

误区一： 洗头频率全凭感觉
到底多久洗一次头？ 答案因人而

异。 头皮不爱出油、 生活环境较清洁
的， 两三天洗一次完全没问题； 头皮
出油旺盛的， 每天洗也可以， 必要时
还需就医判断是否需药物调节皮脂分
泌。 关键是找到适合自己的节奏， 过
度清洁和疏于清洁都不可取。

误区二： 逮着一款洗发水用到底
发现 “本命” 洗发水就无限回

购？ 小心头皮菌群产生耐受。 定期换
换其他产品， 效果可能更好。

误区三： 用指甲“搓” 头皮
很多人洗头时用长指甲又抓又

抠 ， 像给头皮搓澡 。 正确做法是 ：
洗发水在手心加水揉出丰富泡沫后
再抹到头上， 用指腹轻柔打圈按摩，
既能洗干净， 又不伤毛囊。

误区四： 毛巾来回揉搓湿发
头发沾湿后， 毛鳞片张开， 发丝

更加脆弱， 毛巾揉搓容易导致打结、
断裂。 正确的做法是用毛巾按压吸走
大部分水分， 再自然晾干； 或用吹风
机顺着发丝方向吹， 快干时切换常温
风彻底吹干。

误区五： 头发没干就躺下睡觉
湿发摩擦力增大， 枕上躺卧容易

损伤发丝， 烫染过的头发尤其脆弱。
湿热环境还容易滋生微生物。 建议及
时吹干， 吹风机温度不宜过高。
山东省济宁市微山县民政局 卜庆萍

热天里， 凉面、 豆腐、 奶昔
等软质食物占据餐桌， 咀嚼机会
大幅减少， 面部肌肉在不知不觉
中陷入松弛与僵硬 。 秋天到了 ，
气温渐凉， 新陈代谢进入平稳期，
这恰恰是通过科学训练重塑面部
线条的黄金窗口， 利用得当， 可
让面部轮廓更紧致、 表情更从容。

入秋后 ， 人体代谢节奏放
缓 ， 肌肉修复能力相 对 增 强 ，
此时进行针对性训练， 效果更易
巩固 。 若早晨醒来常感下巴酸
痛、 舌侧有牙印或脸颊内侧出现
齿痕 ， 说明面部肌肉仍处于僵
硬状态 ， 此时先放松 ， 再强化 ，

秋季训练方能事半功倍 。
气泡运动是有效的热身方式：

用气流将右脸颊鼓起， 保持 4 秒；
同法鼓满左脸颊 4 秒； 再将气流
集中于上唇下方及下唇与下巴之
间， 各保持 4 秒。 每日重复 2～3
组， 能显著缓解咬肌僵硬。

上提练习则重在重塑嘴角记
忆： 做出 “e” 口型， 收紧颧骨周
围肌肉， 嘴角向耳侧提起， 保持
4 秒； 转换为 “o” 口型， 嘴唇前
推并轻微外翻， 保持 4 秒； 回到
“e” 姿势再保持 4 秒后放松。 每
天 5 次， 相当于为肌肉编写 “上
扬记忆”。

眨眼练习能联动提升脸颊 ：
缓慢闭上右眼 （耗时 4 秒）， 同时
将嘴角移向右侧， 保持 4 秒后还
原； 左侧重复相同动作。

日常还可将训练融入生活 ：
每餐增加一口有 嚼 劲 的 食 物 ，
进食时保持嘴角微微上扬 ， 能
在 咀嚼的同时自 然 锻 炼 提 肌 。
秋燥时节注意多补水 ， 保持肌
肉弹性 。 用每一口咀嚼对抗地
心引力 ， 用每一次训练定格从
容 表 情———每 天 坚 持 5 分 钟 ，
两周后镜子中的你会看到更紧
致、 更明亮的自己。
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洗头的
5个坏习惯要改掉

三组动作，让面部线条重回紧致

不久前， “89 岁钟南山每周健身 3 次” 登
上热搜。 2026 年 5 月， 钟南山院士在节目中展
示了一个用了多年的拉力器， 其中一根弹簧已
被拉断———这正是他“高能量” 状态的秘诀。

很多人不知道的是， 2004 年他曾因长期透
支突发心梗， 高血压病史长达 20 余年。 如今快
90 岁依然精力充沛， 靠的不是天赋， 而是几十
年雷打不动的习惯： 每周 3 次、 每次 40～50 分
钟的力量训练， 配合划船、 慢跑等运动。

这些动作背后， 藏着大多数人忽视的“必
修课” ———抗阻运动。

对于心血管疾病、 高血压患者
来说， 最好的锻炼时间是傍晚。

早上， 患者经过一夜睡眠， 血
液在血管里变浓稠， 造成时段性血
黏稠。 这时运动容易造成心梗、 脑
梗。 另外， 早上人的交感神经活性
较高， 心率容易加快， 血压会升高，
若坚持运动会有心律失常甚至猝死
的风险。 因此， 心血管疾病和高血
压患者最好把锻炼时间安排在下午
或傍晚。

锻炼时， 可以采取有氧运动的
方式， 如走路。 走路是最简单易行
的降压运动， 每天行走时间的总和
最好在 1 小时以上。 运动姿势宜昂
首挺胸， 迈大步， 摆动双臂。 在呼
吸方面 ， 建议边走边做腹式呼吸 。
高血压患者应选择那些体力负荷不
大， 动作简单易学全身又能得到活
动、 动作较缓慢的运动， 如太极拳、
交谊舞等。

通过锻炼， 高血压患者如打完
一套太极拳， 收缩压可下降 10 毫米
汞柱 。 多数高血压患者在锻炼后 ，
头晕、 心悸等症状会有所减轻。 需
要提醒的是， 傍晚开始锻炼要在睡
前两小时停止。
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