
随着新冠肺炎疫情防控的常

态化，居家健身也日益融入更多

人的生活，成为“常态化”的健身

方式，这让很多人的居家健身也

从简单的“活动活动”升级为增肌

或减脂。

居家健身最重要的前提就

是运动前合理认知自己的运动

能力，健身时切忌过量运动。如

果 在 运 动 时 出 现 胸 闷 、呼 吸 困

难、胸 痛、头 晕、背 部 疼 痛 等 情

况 ，必 须 立 即 减 缓 运 动 直 至 停

止。如果仍感觉不适，需要立刻

寻求帮助。

不管处于何种状态，都要有

一个属于自己的运动习惯，然后

坚持下来，这比什么都重要。

（《中国家庭报》）

炎炎夏日，挥汗如雨，一瓶冰凉

的饮料，瞬间让人心旷神怡。尤

其是运动饮料，既能减轻运动疲

劳又能提高运动耐力，是很多年

轻人夏日运动的标准配置。

什么是运动饮料？该怎么选

择呢？

运动饮料的定义
根 据《 运 动 饮 料 》（GB

15266-2009）的定义，运动饮料

是指营养素及其含量能适应运动

或体力活动人群的生理特点，能

为机体补充水分、电解质和能量，

可被迅速吸收的饮料。

运动饮料可以及时补充能量

和流失的钾、钠等电解质，维持人

体酸碱平衡，使人体在长时间高

强度的运动训练中，保持较好的

体力和耐力，并明显减轻运动后

疲劳感。

运动饮料可以当日常饮料喝
吗？

运动饮料并不是职业运动员

的专属，一些进行中高强度运动

或从事较重、较长时间体力活动

的人群，在出汗量大的情况下，也

可以适当喝运动饮料来补充水

分、电解质和能量。不过，运动饮

料虽然能快速补充能量，但其含

糖量通常在 3%~8%，长期饮用会

造成肥胖、糖尿病、龋齿等健康问

题。此外，运动饮料中钠含量一

般在 50~1200mg/L，钾含量一般

在 50~250mg/L，长期喝会加重肾

脏负担，产生不利的影响。因此，

对于运动量不大和运动减肥人群

来说，平时应注意补充水分，如果

将运动饮料当成水或者普通饮料

喝，反而会影响健康。

运动饮料消费应讲科学
运动饮料适合 1 小时以上剧

烈运动、大量出汗的高强度运动

或劳动时饮用，日常轻度活动或

久坐不动时，并不需要喝运动饮

料。

运动饮料中钠含量较高，对

于血压较高、心脏病、肾功能有问

题的人群，不建议饮用。

运动饮料含糖量较高，过量

摄入糖分会产生肥胖、糖尿病、龋

齿等健康问题，儿童或糖尿病患

者饮用时应格外慎重。

购买运动饮料时，最简单的

辨别方法就是看包装上是否有

“运动饮料”字样。此外，还要仔

细看看瓶子上的成分说明，选择

不含有咖啡因或者二氧化碳的运

动饮料。食品安全标准要求，咖

啡因不得使用在运动饮料中。因

为大量摄入咖啡因，容易造成心

律不齐、血压升高等副作用；二氧

化碳气体则能够产生大量气泡，

使 胃 部 产 生 胀 气 感 ，对 运 动 不

利。 （《中国消费者报》）

不少人认为，运动

一定要出汗甚至是大

汗 淋 漓 才 能 达 到 效

果。其实，对于有基础

病、有心脏病的患者来

说，夏季更适宜做一些

微汗运动。

微汗运动即轻运

动、低能耗运动，也称

为适度运动、适度锻炼

或轻体育。心血管病

人可以尝试做以下这

些运动保护心脏，维持

心脏活力。

慢跑
每周慢跑 2~3 次，

每次 20 分钟左右。慢

跑亦可演化为快走，根

据个人情况选择速度

和距离。对于心血管

病人来说，慢跑对增强心脏活

力、血管的弹性有好处。

室内运动
如果天气太热，可以在室

内做一些简单的四肢活动，如

抬腿、伸展肩臂、提脚跟等，做

时应注意配合呼吸。心血管

病人最好随时注意自己的身

体状况，若感不适，可以将运

动分段分次进行，不要强求。

太极拳
太极拳既能修身又能养

性，是非常好的有氧运动。心

脏不好或伴有其他病症的老

年人，可以通过打太极拳调节

心律，加强心肺功能。

家务活
如果没有时间运动，就勤

做家务吧。千万不要小瞧洗

衣服、做饭、扫地、擦地这些家

务给人带来的益处。比如每

天擦地板 15 分钟、洗车 20 分

钟、陪孩子玩 15 分钟、骑自行

车 15 分钟、上下楼 15 分钟等，

都对身体健康有好处。（北京
世纪坛医院心脏外科 陈兴华/
文）

运动讲科学
才能更健康

运动不当会导致急性或慢性的身体损伤。不同年龄段人群该

如何健身？健身过程中出现意外该如何处理？

围绕大众健身的相关问题，国际运动医学联合会（FIMS）中国教

育培训中心副主任刘崇志为你解答。

运动能力测评是一个全新的

健康管理理念，其核心是健康风险

防控。过去很多人做体检，都是

查出病来再去治，现在通过做运

动能力测评，每个人都可以预

知身体潜在的风险，了解在运动

中身体所能承受的限度。

对于不同人群，运动能力测评

具有不同的价值。

例如，对于老年人来说，通过

运动能力测评，不仅可以全面评估

运动风险，还可能发现常规体检不

易检出的潜在疾病，有利于及早控

制疾病进展，实现全面的健康管

理；对于年轻人来说，经运动能力

测评后，可以充分了解整体身体素

质，明确运动锻炼的近期和远期目

标，为制定精准化、个体化运动方

案打下基础。例如，随着生活水平

的提高，目前很多人都存在“四高

一低”的情况，即高血压、高血脂、

高尿酸、高血糖和低骨量，这些人

群在做运动时并不适合高强度训

练，而是应当以耐力锻炼为主，循

序渐进增加强度。

在临床上，量化评定人体运动

功能的指标包括心肺功能水平、协

调性、平衡功能、反应速度、手眼配

合能力、脊柱及大关节的骨骼肌肉

韧带功能，以及各肢体躯干肌肉保

有量和体脂含量、静态及特定动作

等。医生通过测评静态呼吸功能、

心肺运动试验，以及各项基础运动

素质，得出运动锻炼中安全有效的

阈值，发现心血管系统和运动系统

功能方面的不足以及潜在的伤病

风险。在此基础上，结合多个临床

学科专业的综合评估，给出针对性

的预防措施。

对于儿童和青少年，适当的

体育锻炼有助于控制体重、促进

骨骼健康发育，还能提高自信心

以及睡眠质量。针对这类人群，

应当以跑跳运动为主，儿童尽量

选择集体运动，这样还可以让孩

子在运动过程中提升与人交往

的能力。年龄稍大的青少年，则

可以尝试不同种类的运动，并尽

可能做到全面发展，游泳、踢足

球、打篮球，都是不错的选择。

年轻人身体各项机能都达到

了顶峰，所以在运动中，要尽可能

让运动方式丰富多样。经常锻炼

的人，还可以将训练划分为渐进

式的循环，这些循环要涉及训练

的不同方面，如强度、运动量和运

动类型，提高运动表现。

对于中老年人来说，走路是很

好的选择，但也存在很多误区。需

要注意的是，走路时要用适合自己

的步速，最好是能和呼吸进行配

合，且在行走的过程中保持专注，

而不是三五成群边聊天边走。走

完后身体应微微出汗，心率控制在

最高心率的80%以内。

需要强调的是，所有年龄段的

人群，运动后都要进行拉伸且时间

不应低于 5分钟，尤其是腰部、大

腿外侧、内侧、踝关节、膝盖部位，

否则时间久了会出现筋膜炎症、疲

劳、关节酸痛、腰背酸痛等情况。

患有慢性病或心脑血管疾

病的患者，如果采用了不科学的

方式锻炼，不仅达不到运动康复

的目的，反而有损身体健康，影

响病情康复。因此，慢性病患者

在运动过程中，应提前做好热身

并随身带好急救药物，且最好和

运动水平相近的同伴一起进行

锻炼，有特殊情况要及时停止运

动，确保自己的安全。
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运动饮料可当普通饮料喝吗？

居家健身 更要注意安全

科学健身
从运动能力测评开始

不同年龄段人群该如何健身
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