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爱运动的人更长寿

随着年龄的增长 ， 我们的健
康、 体能和力量逐渐下降， 患糖尿
病、 心血管疾病和癌症等与年龄有
关的疾病的风险增加。 有证据表
明， 身体活动可以降低主要的死亡
风险因素， 包括高血压、 2 型糖尿
病、 冠心病、 中风和癌症。

澳大利亚一项针对超过 20 万
名 45～75 岁人群的大型研究发现，
每周至少锻炼 150 分钟 （2.5 小时）
中等至剧烈运动的人， 总体死亡率
降低 47%。

另一项涉及美国和欧洲超过
65 万人的大型研究表明， 每周以
中等强度运动至少 150 分钟或以高
强度运动超过 75 分钟的人， 死亡
率降低 31%。

长寿的人，都有一颗出色的心脏
心脏友好型运动： 走路、 游泳

定期让心脏跳动是任何锻炼方
案的关键因素， 当我们谈论长寿
时， 这一点尤为重要。

让人心跳加速的运动主要是有
氧运动， 包括走路、 跳绳 、 游泳
等。 研究表明， 每天走 6000～8000
步， 就对健康十分有益。 它可以帮
助你保持苗条、 改善胆固醇水平、
强化骨骼、 控制血压、 提升情绪并
降低患多种疾病 （例如糖尿病和心
脏病） 的风险。 你需要的只是一双
合脚且有支撑力的鞋子。 从一次步
行约 10～15 分钟开始。 随着时间推
移， 你可以走得更远更快， 直到一
周的大部分时间里步行 30～60 分
钟。

研究发现， 游泳是对长寿和心
脏健康有益的运动之首。 游泳可以

锻炼全身， 且随着年龄增长， 有助
于改善记忆力并防止认知能力下
降。

长寿的人，肌肉和骨骼力量都很强大
骨骼友好型运动： 深蹲

随着年龄增长， 人们肌肉力量
下降， 骨骼中的矿物质会大量流
失， 从而引起骨质疏松症和骨折，
直接威胁生命安全与健康。 此时，
力量训练变得至关重要 。 研究表
明， 每周的力量训练有助于将过早
死亡的风险降低至少 40%。 定期
力量训练可以帮助维持更强壮的骨
骼并帮助锻炼大部分主要肌肉群。

你可以在家中进行许多力量练
习。 50 岁以下的人， 可以做做俯
卧撑、 深蹲和弓步。 深蹲是一种功
能性锻炼， 可锻炼臀部、 腿部和核
心。 首先以良好姿势站立， 慢慢将
膝盖弯曲， 就好像要坐在身后的一
张凳子上， 膝盖尽量不要超过脚
趾， 伸展手臂以保持平衡。

如果在 50 岁以上， 则可以从
轻量级的哑铃开始。 开始应轻装上
阵， 只需用一两磅的哑铃， 一般能
够轻松举起重物 10 次即可。 几周
后， 可增加一两磅。 如果你能轻松
地在整个运动范围内举起重物超过
12 次， 则可调整至稍重的重量。

长寿的人，善于找到生活的“平衡力”
平衡友好型运动：

盘腿坐、 太极拳、 瑜伽

随着年龄的增长， 我们的身体
会变得越来越僵硬， 而锻炼身体灵
活性、 提高肌肉柔韧性的运动， 对
于提高生活质量和延长寿命起着至
关重要的作用。

盘腿坐是一种可以延长寿命的

经典动作。 盘腿坐不仅挑战活动能
力， 且从地板上起身时， 还可以锻
炼核心和平衡能力。

对于所有年龄和健身水平的人
来说， 太极拳都是可接触且有价值
的运动项目， 它尤其对锻炼身体平
衡起到了很大的作用。

同样， 许多瑜伽姿势都可以提
高稳定性。 找一个空旷的地方站
直， 慢慢抬起一条腿并将其放在对
面的大腿内侧。 保持 “树一样的姿
势” 至少 15 秒， 然后换另一条腿
重复。

这些练习将有助于改善血液流
动， 增强平衡和协调性。

长寿的人，需要一定强度的运动
高级进阶型运动：HIIT运动和快走

虽然将任何运动纳入日常活动
都对健康长寿有益， 但你需要确保
偶尔将运动强度提升一个档次。 研
究表明， 长寿的最佳锻炼包括高强
度的体育锻炼。 无论是高强度间歇
训练 （HIIT） 还是更快的步行， 都
是不错的方式。

最后提醒大家的是， 当开始一
段新练习时， 不要忘记在运动前和
运动后做几分钟的伸展运动， 防止
肌肉拉伤。

长沙市中医医院 （长沙市第八医
院） 老年病科·中医经典科

副主任医师 李文龙
通讯员 粟青梅

10 月 7 日晚间， 一
则消息令人扼腕———华
为公司监事会副主席丁
耘因突发疾病去世， 年
仅 53 岁。 据报道， 丁
耘工作之余热衷长跑运
动， 此次死因可能与过
度跑步有关。 众所周
知， 定期锻炼对改善心
血管健康、 肌肉力量甚
至增加内啡肽 （一种让
人产生快乐的激素） 起
到重要作用， 但也应讲
究运动量和时间， 否则
很可能让自己疲惫或受
伤。 美国 《身心健康》
网站载文指出， 以下 4
个信号， 提示你的身体
该休息了！

信号一： 肌肉酸痛
剧烈运动后常伴 有 酸
痛， 正常的酸痛并不碍
事， 但你应该注意那些
不会消失的疼痛， 这可能表明运
动过度， 导致全身炎症， 你的身
体会感觉比平时更痛， 甚至更热。

信号二： 压力增加 如果你运
动后， 感到比平时压力更多、 更
烦躁， 或者比平常更紧张或激动，
需要时间放松和清醒头脑， 才能
更好地集中注意力， 这可能表示
长期锻炼已经给你的身体带来压
力， 让你感到疲倦， 需要及时调
试。

信号三： 锻炼难度增大 如果
通常可以轻松完成的锻炼让你感
觉到困难， 可能是因为你的身体
需要一天左右的时间， 才能从肌
肉疲劳中恢复过来， 当然， 你不
需要整天坐在床上休息， 散步或
做轻微的瑜伽对你的身体恢复同
样有益。

信号四： 睡眠改变 如果你最
近发现自己对于白天小睡的需求
增多， 且白天睡得过多， 晚上彻
夜难眠， 这可能也是在提醒你身
体需要休息。 将疲惫扼杀在萌芽
状态的最佳方法就是在运动过程
中安排休息日， 以免身体精疲力
尽， 甚至威胁生命安全。
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找寻最佳运动
让自己活成一个健康长寿的人
9 月 8 日下午 3 点 10 分， 英国女王伊丽莎白二世去世， 享

年 96岁。 据英国 《每日电讯报》 报道， 女王的死亡证明确认其
死于“高龄”。 活成一个健康长寿的人， 由许多因素决定。 研
究表明， 运动锻炼是长寿不可或缺的因素之一， 保持好的运动
习惯， 可以让身体尽可能长时间地正常运作。


