
不少高血压患者都知道运动有
助于降压， 但你可能不知道， 有一
种运动方式看起来 “静悄悄”， 却
被认为是最有效的 “降压神器 ”
———等长运动。

等长运动， 也叫静态肌肉收缩
运动， 比如大家熟悉的平板支撑、
靠墙静蹲、 扎马步。 这些动作虽然
没什么 “动感”， 但对控制血压却
非常有一套。

2023 年发表在 《英国运动医
学杂志》 上的一项研究分析了 270
项随机对照试验、 超过 1.5 万人参
与的数据， 发现等长运动对降低血
压的效果最佳———平均可降低收缩
压 8.24 毫米汞柱， 舒张压毫米汞

柱， 效果明显优于跑步、 快走、 跳
绳甚至撸铁。

这类运动怎么练？ 方法其实非
常简单： 比如靠墙静蹲， 每次坚持
2 分钟， 做 4 组， 每组之间休息 1～
4 分钟； 如果刚开始坚持不了， 可
以从每次 30 秒开始， 逐渐延长时
间。 每次锻炼时间不用长， 却能带
来可观的降压效果， 可谓 “性价
比” 极高。

推荐的等长运动包括：
平板支撑： 核心收紧， 身体保

持一条直线， 可选择标准或跪姿。
靠墙静蹲： 背靠墙下蹲， 大腿

与小腿夹角尽量保持 90°。
扎马步： 脚尖膝盖朝外， 沉腰

下蹲， 稳定膝关节， 适合大多数人
练习。

不过需要注意的是， 如果血压
过高 （比如收缩压超过 160 毫米汞
柱、 舒张压超过 105 毫米汞柱 ），
建议先测血压， 等稳定后再运动，
避免风险。

一天当中最适合运动的时间是
上午 11 点到下午 5 点。 研究发现，
在这个时间段运动， 比清晨或晚上运
动能更有效地降低全因死亡率和心血
管病风险， 堪称 “运动黄金时间”。

高血压不是不能动， 而是要科
学动、 适度动， 选对方式和时间，
能让运动真正成为稳压 “良药”。

如洁

高血压患者的“降压神招”：
不是跑步，而是这种静态运动
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功率车：

功率车测试是通过骑行测
量心肺功能和有氧代谢水平 ，
被广泛应用于专业运动队和医
学康复中。 它之所以被纳入新
版标准， 正是因为心肺功能是
衡量身体健康最基础也最关键
的指标之一。

健康益处 功率车运动可以
显著提高肺活量、 增强心脏泵
血效率， 同时还能提升耐力水
平 ， 是预防高血压 、 冠心病 、
糖尿病等慢病的 “防线”。 尤其
对久坐人群、 亚健康状态人群
而言， 每周坚持进行 3~5 次中
等强度的功率车训练， 能有效
改善疲劳、 失眠、 注意力不集
中等常见问题。

正确做法与注意事项 选择
阻力适中的功率车， 保持节奏
稳定， 初学者建议先以 “60 转/
分钟” 的频率骑行 10~15 分钟，
逐步过渡到 30 分钟以上。 注意
控制心率在最大心率的 60%~
75%之间 ； 骑行时保持背部挺
直、 膝盖不外翻。 高血压患者、
心脏病人等应在医生指导下进
行训练。

功率车、高抬腿、俯卧撑
———国家体质监测新标准里的“健康密码”

随着第六次国民体质监
测的全面启动， 新版国家体
质健康标准也随之正式落
地。 其中， 功率车、 高抬
腿、 俯卧撑等关键测试项目
首次成为核心指标， 标志着
国家对居民身体素质的关
注， 已从静态评估迈向了动
态功能测试的新阶段。 这些
运动不仅是体质监测的重要
工具， 更是大众日常锻炼的
“健康风向标”。

俯卧撑：

俯卧撑是国家体质监测中的
经典项目， 也是衡量男性肌肉耐
力与力量的重要指标。 新版标准
中继续保留这一项目， 也体现出
对力量型素质的高度重视。

健康益处 俯卧撑不仅可以锻
炼胸肌、 肱三头肌、 肩部肌群等，
还能调动核心区域参与支撑， 提升
全身协调与稳定性。 经常练习俯卧
撑， 有助于改善肩颈僵硬、 姿态不
良， 还能预防上肢功能退化。

正确做法与注意事项 标准俯
卧撑要求双手撑地与肩同宽， 核
心收紧、 身体呈一直线， 下压时
肘关节弯曲约 90 度再推起。 初学
者可从膝盖支撑式俯卧撑 （也称
为跪姿俯卧撑） 开始过渡。 每组
建议做 8~15 个， 视个人体能决定
组数 ， 每组间隔休息 30~60 秒 。
要避免塌腰或耸肩的错误姿势 ，
否则可能引发肩颈劳损。 肩关节
或手腕曾受伤者应谨慎训练， 需
在专业人员指导下进行训练， 必
要时可使用俯卧撑支架分担压力。

以上三项指标全面覆盖了现
代人体能的核心领域。 新版体质
标准将它们纳入， 不仅是监测手
段的升级， 更是在引导大众关注
实用性强、 风险低、 适应广的科
学运动方式。 不过， 健康体质的
养成绝非一朝一夕。 运动要讲方
法， 更要讲坚持。 在日常锻炼中，
我们应结合个人体质情况制定计
划 ， 做到 “因人而动 、 动中有
度”， 方能真正收获运动带来的健
康红利。
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高抬腿：

高抬腿是一项简单却不容
小觑的动态运动， 动作看似轻
松， 实则对身体的灵活性、 协
调性和下肢爆发力要求较高 。
在新版体质标准中， 它用于评
估身体的下肢灵活度和心肺适
应能力。

健康益处 高抬腿能活跃髋
关节、 增强大腿肌群和核心肌
群的力量， 还能快速提升心率，
对燃脂有很强的促进作用。 对
于提高日常走路的稳定性、 防
止跌倒， 尤其适合中老年人群。

正确做法与注意事项 进行
高抬腿时， 应抬腿至大腿与地
面平行 （或略高）， 双手可自然
摆动或前伸作为目标线， 保持
上身稳定 。 每次训练建议 30
秒为一组， 进行 3~5 组， 每组
间隔休息 30~60 秒。 一定要注
意循序渐进， 避免动作过快导
致拉伤。 膝盖疼痛或髋关节不
适者， 应适当减少频次、 调整
动作幅度， 或在专业人员指导
下进行训练。

在日常生活中， 很多老年人
都习惯于长时间坐着或躺着， 尤
其是在和同龄人聊天或玩麻将 、
打牌时， 一坐就是一整天。 还有
一些老人因为身体原因或不愿外
出， 经常在家卧床或坐着。 最近，
钟南山院士在国家老年大学的开
学第一课中发出了一项紧急提醒：
久坐久躺的习惯可能导致血栓 ，
进而引发肺梗死， 甚至造成突然
死亡！ 他特别指出， 这一问题在
老年人群体中较为普遍， 因此需
要引起足够重视。

久坐久躺的危害
根据钟南山院士的介绍， 每

年约有 50 万到 60 万人因突发疾
病而死亡， 其中肺梗死是一个被
忽视的重要原因。 许多老年人由
于长时间卧床不动， 容易在下肢
形成血栓。 一旦这些血栓脱落并
进入肺部 ， 就可能引发肺梗死 ，
最终导致突发死亡。 钟院士提醒，
老年人要尽量避免长时间静坐或
躺卧， 即使再忙， 也应该每隔 1
到 2 小时起身活动一下。 钟南山
院士自己也已经坚持了近 20 年每
隔一段时间就进行适度活动的健
康生活方式。
久坐 2 小时后血液黏度显著上升

研究发现， 久坐超过 2 小时
后， 人的血液黏度显著上升， 这
也是血栓形成的危险信号。 2000
年发表在 《血栓研究》 期刊上的
一项研究显示 ， 静坐 2 小时后 ，
脚部静脉的血液黏度显著增加 ，
红细胞的聚集性增强。 随着时间
延长， 静坐 4 小时后， 血液黏度
和红细胞聚集性进一步增加， 这
些变化极有可能导致血栓的形成。
因此， 钟院士特别建议， 老年人
应该养成经常活动的习惯， 避免
长时间静坐或卧床。

踝泵运动，预防下肢血栓
为了有效预防下肢血栓的形

成， 钟南山院士推荐了一种简单
而有效的方法———踝泵运动 。 这
种运动通过调动小腿肌肉的泵作
用， 促进下肢血液循环， 从而减
少血栓形成的风险。 踝泵运动并
不需要特定的场地或条件， 无论
是坐着、 躺着， 还是在乘车、 飞
行等长时间不动的情况下， 都可
以进行。

踝泵运动的做法非常简单 ：
首先， 可以做 “勾勾双脚” 动作，
即最大限度地将脚尖向上勾起 ，
保持 5 秒钟后， 再向下做背伸运
动， 保持 5 秒钟。 其次， 可以做
“旋转脚踝” 动作， 脚踝以 360 度
环绕的方式进行旋转， 交替做顺
时针和逆时针方向的旋转。 每次
做踝泵运动时， 建议每次持续 5
到 10 分钟， 频次为每分钟 30 次，
特别适合长期卧床或长时间静坐
的人群。

吴微微

钟南山院士提醒：

久坐久躺或致血栓，
踝泵运动可有效预防


