
对于慢性病患者，根据自身心肺耐力水平，

医生给出安全有效的“个体化运动处方”，坚持

一段时间，可以改善代谢水平，提高心肺耐力。

对于一般亚健康人群，可通过有氧运动提

升心肺功能，一般以 FITT 原则（运动频率 F、运

动强度 I、运动时间 T、运动类型 T）来指导运动：

运动频率
若每日单次时间不足 30~60 分钟，可分次

完成（每次不能低于 10分钟），一周 5次左右，以

运动后第二天不会疲劳或肢体酸痛为宜。

运动强度
一般以每个人最大心率（等于 220-年龄）

的 60%～80%为准，运动强度从小逐渐增加［比

如 40 岁，开始运动心率为（220-40）×0.6=108

次/分，逐渐增加至（220-40）×0.8=144次/分］。

没有监测心率设备的人群，以自我感觉有

点疲劳、稍微出汗，呼吸达到“可以说话但不能

唱歌”的程度为宜。

运动时间
一次完整的运动包括：热身 5~10 分钟，运

动 30~60分钟左右（开始可从 20分钟起，逐渐延

长时间，超过 90 分钟后收益明显下降），最后整

理 5分钟左右。运动时间以下午为宜。

运动形式
根据自己实际情况和爱好，选强度中等水

平的有氧运动。青中年人可选慢跑、骑自行车、

椭圆机、游泳、球类、跳绳、健美操等运动。老年

人可选择快走、广场舞、功率车、太极、八段锦等

活动。

□本报记者 林颖 设计 思意
现在很多的糖尿病患者都购买了便携式血糖

仪，那么如何才能正确使用血糖仪？本报健康大

使、福建省老年医院内分泌主任医生吕琦告诉大家

使用血糖仪要注意哪些要点。

半年时间，心肺功能老化 50年
警惕：“代谢综合征”，在中青年人群中发病率越来越高
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□本报记者 林颖
今年 29 岁的小李常去健身、跑步、游

泳，体重一直控制很好。

去年，受疫情影响，小李就开始躺平了，

他不仅放弃了原来规律的活动，开始每天三

餐叫外卖，喝加糖咖啡。加上从事 IT 工作，

小李经常久坐、熬夜、加班、抽烟，暴饮暴食，

他近半年的体重一度突破 120 公斤，体能也

越来越差。

前阵子，小李稍一活动就感觉乏力、憋

气，于是抽空去了省级机关医院。

在心内科做了全面检查后，接诊的本报

健康大使、省级机关医院心内科副主任医师

林建珍发现，小李多项代谢指标爆表：体重

达到重度肥胖程度，血清尿酸超标，还出现

“三高”、重度脂肪肝等一系列代谢异常。林

建珍告诉小李，他患上了“代谢综合征”，近

年来这种疾病在我国，特别是中青年人群中

发病率越来越高。

更令人担忧的是，小李的心肺功能重度

下降，还不如病区里一位经常跑步的 80岁老

大爷水平。

林建珍打比方说：汽车马力决定车的能

力，心肺耐力就是心脏的马力，比如有的人

爬 2 层楼就气喘，有的人却能一口气爬 5 层

楼不费劲，他们的心肺耐力高低立判。

近年来，美国心脏协会已经将心肺耐力

列为同呼吸、体温、脉搏和血压一样重要的

人体第五大生命体征。它与人的寿命长短、

死亡风险息息相关。

心肺功能随着年龄增加、各种慢

性疾病的发生会逐渐减退，还有很多

亚健康人群，因为生活不规律，又缺乏

规律的有氧运动，心肺耐力也明显下

降，甚至不如长期运动的中老年人。

如果我们日常生活中出现以下情

况，则说明心肺功能可能减退，要到医

院做进一步的心肺运动试验精准评

估：

1.稍活动后即感气促：比如爬 3层

楼梯就气喘、要休息，或赶公交车快走

几步路就感觉呼吸困难。

2.安静时或稍做点体力活动就感

觉心跳加快或胸闷憋气，要休息较长

时间才能恢复；

3. 平时易疲劳或全身酸痛，做事

提不起精神，易焦虑、失眠。

怎样在家使用血糖仪

如何提高心肺功能

心肺功能减退日常有迹象

心肺功能重度下降


