
坚持跳绳一个月会发生什么？
可能的变化包括： 变瘦了， 肌肉更
有力量了， 心肺功能也更强了！ 一
位来自河南的健身达人挑战了跳绳
30 天， 累计跳了约 14.6 万个， 平均
每天跳 4800 下。 他发现自己的体脂
率降低了 2%～3%， 体重减少 2 千
克， 腰围减少了整整 5 厘米。 还有
网友分享自己跳绳一个月的成果：
从气喘吁吁到轻松完成， 从每天几
百个逐渐增加到上千个， 一个月成
功减重 3.5千克。 看似只是“甩绳子
蹦跶”， 跳绳到底好在哪？

现在， 很多人喜欢通过走
路来锻炼身体。 作为一名长期
从事运动医学和中医结合研究
的医生， 我想提醒大家： 走路
锻炼也要 “有度”。

一般人群每天走路 30 分钟
到 60 分钟 、 步数控制在 6000
步至 1 万步为宜。 而对体能相
对下降的老年人来说， 每天走
30 分钟至 40 分钟 、 步数控制
在 4000 步至 6000 步更为适合，
还可以分两段或三段完成， 对
身体更有好处。

运动养生一定要因人而异。
比如 ， 阴虚 、 气虚体质的人 ，
不适合进行太过剧烈的运动 ，
应以温和的散步为主， 重在调

息养神。 在运动中要学会关注
自身状态， 尤其是呼吸。 如果
在锻炼时出现了呼吸急促、 说
话断断续续的现象， 说明运动
强度已经超出了身体的承受范
围。

运动不能过度疲劳， 如果
运动后出现腰酸腿痛、 疲惫乏
力等反应， 那就是 “没掌握好
度”。 理想的运动状态应该是运
动之后神清气爽， 肌肉没有明
显的酸痛或疲劳感。

关于锻炼的时间， 我推荐
选择清晨进行。 日出时活动有
助于激发人体阳气； 夜间则应
避免大量或剧烈活动， 以保护
阳气。

大多数人适合进行中等强
度的运动。 那么， 什么是中等
强度？ 我们可以参考心率来判
断。 建议将运动心率控制在每
分钟 （220 减去年龄） 乘以 0.6
到 0.7 之间的范围 ， 这样比较
安全、 有效。

当然， 每个人的体质和运
动能力是不一样的。 提倡通过
中医体质辨识、 体适能评估和
运动技术分析等手段， 科学了
解自己身体的薄弱环节， 找到
容易受伤的根源， 才能真正做
到安全、 有效、 长期地运动养
生。

中国工程院院士、 全国中医
运动医学中心主任 朱立国
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皮肤癌早期征兆，
学会这招及时发现
皮肤癌， 特别是黑色素瘤， 近年来发病

率在不断上升。 为了早发现、 早治疗， 了解
皮肤变化的警告信号显得尤为重要。

如果发现痣开始发痒、 变得敏感， 或者
出现出血、 疼痛、 渗液的现象， 都需要引起
重视。 这些症状可能是痣正在发生癌变的信
号。 同时， 直径大于 7 毫米的痣风险更高，
需要及时检查。 如果痣在几周内明显变大，
或者颜色出现变化， 比如由棕色变成黑色、
红色、 白色或蓝色， 且颜色分布不均匀， 也
应尽快就医。 此外， 痣的边缘如果变得不规
则， 或者整体形状不再对称， 同样是需要警
惕的异常表现。

为了帮助大众快速识别皮肤黑色素瘤的
早期信号， 医学界总结出了 ABCDE 规则：
即观察痣是否出现不对称、 边界不规则、 颜
色不均匀、 直径超过 6 毫米， 以及是否在不
断演变。 这套方法简单易记， 有助于人们在
日常生活中及时发现异常。

在预防方面， 最重要的措施就是尽量避
免过度暴晒， 尤其是在每天中午 12 点到下
午 4 点紫外线最强的时候， 应尽可能待在阴
凉处。 外出时佩戴宽边帽、 穿着防紫外线衣
物、 使用高倍防晒霜 （建议防护指数至少为
50）， 都是有效的防护手段。 特别是儿童，
更需要使用专门的高防护防晒乳。 保护好皮
肤， 就是在保护自己的健康。 日常多留心皮
肤的变化， 定期自检或者到专业机构检查，
都是预防皮肤癌的重要一步。

兰瓶

没时间锻炼？
每周 2 天也够用
总说 “太忙没时间运动”？ 其实你只需要

周末抽空动一动， 就能大大提升健康水平。
《美国心脏杂志》 发表的一项研究发

现， 只要一周累计锻炼时间达 150 分钟， 无
论你是每天动一动， 还是集中在周末一口气
完成， 对身体的好处差别不大。 这意味着，
即使你平时忙得脚不沾地， 只要在周末腾出
时间锻炼， 也能有效降低多种慢性病甚至早
亡的风险。

这项研究跟踪了 9.3 万多名英国成年
人， 分析了他们佩戴腕部加速度计记录的运
动数据， 并将参与者分为三组： 经常锻炼的
人、 周末集中锻炼的人以及基本不动的人。
结果显示， 相比于久坐不动的人， 周末运动
者的死亡风险降低了 32%， 而规律锻炼者的
风险降低了 26%。 也就是说， 周末动起来的
人， 甚至比天天运动但时间不够的人效果还
要好一些。

研究人员表示， 这项发现颠覆了传统认
知———原本认为只有 “每天动” 才算健康习
惯。 但现在看来， “动得够” 比 “天天动”
更关键。 哪怕是集中两天锻炼， 也比一直不
动强得多。

当然， 周末集中锻炼对身体也有挑战，
尤其是肌肉和关节更容易疲劳甚至受伤。 专
家提醒： 运动前一定要热身， 强度也要逐步
增加， 不要一口气练太猛。

最后要注意的是， 这项研究主要以白人
样本为主， 是否适用于不同人群还有待进一
步研究。 但不管怎样， 如果你一直为 “没时
间锻炼” 找借口， 现在该换个说法了。 哪怕
只有周末， 只要动起来， 健康也会跟着来。

姚晓柏 编译自意大利 《focus》 杂志

高效减脂，
三分钟等于 1000步

跳绳是典型的高效有氧运
动， 和常见的慢跑相比， 它用
时更短， 消耗更大。

以体重 65 千克的人为例，
慢跑 20 分钟大约消耗 136 千卡
热量； 而快速跳绳 （150 下/分
钟） 10 分钟就能消耗 160 千卡，
效率更高 。 中速跳绳 （70～80
下/分钟） 10 分钟也能消耗 100
千卡 。 换句话说 ， 跳绳 10 分
钟， 相当于慢跑 15～23 分钟。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》 建议成人每天进行等效
于 6000 步的主动身体活动， 而
跳绳 3 分钟就差不多等于走了
1000 步， 运动强度不容小觑。

全身运动， 强肌健心肺

跳绳时， 看似简单的上下
跳动 ， 其实调动了全身肌肉 ，
尤其对腿部肌群的力量和耐力
提升非常显著。 它还能提高肌
肉的收缩力和质量， 对塑形紧
致特别有帮助。

与此同时， 跳绳属于中高
强度运动， 对肺部的通气换气
功能、 心脏的泵血能力以及血
管系统的运输效率都是一次全
面锻炼。 每一次跳跃， 都是对
心肺系统的挑战和提升。

简单易行， 更容易坚持

相比跑步、 健身房、 球类
运动， 跳绳对场地几乎没有要
求， 只要有一块空地、 一根绳
子， 就可以随时开启锻炼模式。
而且花样繁多、 操作简单， 很
容易上手， 也更容易坚持。

跳绳虽好， 这些人群需注意

不是所有人都适合跳绳 ，
以下三类人群应谨慎或避免：

1. 有膝关节损伤 （如半月
板损伤、 韧带撕裂） 者；

2. 体重过大 （BMI>25）， 建

议先通过游泳等低冲击运动减重；
3. 体能基础差、 患有心脏

病、 高血压等慢性病的人群。
如果你不在上述人群中， 仍

需注意跳绳姿势是否正确。 常见
错误如跳太高、 甩大臂、 脚掌内
外翻等， 都会增加受伤风险。

常见跳绳疑问解答

1. 跳绳会让腿变粗吗？
不会。 对大多数人来说， 跳

绳不会让腿变粗， 反而能帮助减
少脂肪， 让小腿线条更紧致。

2. 饭后能跳绳吗？
不建议饭后立即跳绳， 最

好间隔 1～1.5 小时进行运动。
3. 会导致脸或子宫、 内脏

下垂吗？
正常强度的跳绳不会造成

器官下垂。 器官位置主要与支
持组织的弹性有关， 不用因跳
绳而担心。

4. 高度近视可以跳绳吗？
只要不是剧烈高强度震荡，

一般跳绳不会引起眼底问题 。
但建议咨询医生， 根据个人眼
底情况做判断。

5. 产后可以跳绳吗？
产后 3 个月、 盆底肌恢复

良好后， 可以适度跳绳。
跳绳是一项门槛低、 效果

好、 形式多样的运动， 是忙碌
人群减脂塑形 、 强健体能的
“宝藏运动”。 但最重要的是量
力而行、 科学锻炼， 长期坚持。
只要跳得对， 跳得巧， 你的体
脂、 肌肉、 心肺和精气神， 都
会悄悄变好。

健身教练 曹燃

跳绳一个月
燃脂、塑形、练心肺，

全都安排！

运动养生要适度
每天走多少步合适？


