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头前引与驼背的体态矫正

有氧运动 为心脏注入活力
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作为一名心内科医生，我经

常被问到：“医生，我心脏不好，

能运动吗？”答案是肯定的！有

氧运动不仅能帮助您改善心脏

功能，还能提升整体健康水平。

在心脏康复五大处方中，“运动

处方”是极其重要的一张处方。

很多人可能觉得，有氧运动不就

是跑步、跳操之类的东西吗？其

实，有氧运动可不仅仅是简单的

锻炼，今天，我就来给大家好好

讲讲有氧运动的那些事儿。

一、有氧运动的重要性
首先，我们得明白，心脏就

像一台发动机，它不停地跳动，

为全身输送血液和氧气。如果

心脏长期得不到锻炼，就会变得

“懒惰”，容易出现各种问题，有

氧运动就像是给心脏“加油”，通

过规律的运动，让心脏肌肉变得

更加强壮，血管也会变得更加有

弹性，同时，有氧运动还能帮助

我们控制体重、降低血压、调节

血脂和血糖，减少心脏病发作的

风险。可以说，有氧运动是心脏

的“保护伞”，也是健康生活的

“助推器”。

二、有氧运动的种类
既然有氧运动这么重要，那

么到底哪些运动才是有氧运动

呢？其实有氧运动有很多种，大

家可以根据自己的兴趣和身体

状况来选择。比如散步、慢跑，

这是一种非常简单又安全的有

氧运动。如果觉得跑步太累，可

以选择骑自行车。骑自行车不

仅可以锻炼心脏，还能锻炼腿部

肌肉，一举两得。此外，游泳也

是很好的有氧运动，它可以让全

身的肌肉都得到锻炼，同时还能

减轻关节的压力。其他的比如：

跳绳、健身操、足球、篮球、羽毛

球、爬山等都是有氧运动。总

之，有氧运动的种类很多，大家

可以根据自己的喜好来选择。

三、有氧运动的安全性
很多患者可能会担心，有氧

运动会对心脏造成负担。其实，

目前已经有大量的循证医学证

据证实了有氧运动的安全性，只

要我们经过专业医生的评估，选

择合适的运动方式和运动强度，

有氧运动是非常安全的。此外，

心血管病高风险人群，还可以在

心脏康复中心，在专业的医生、

护士监护下运动，安全性可以得

到完全的保障。

四、有氧运动的具体实施方案
有氧运动的实施其实并不

难。一般来说，完整的有氧运动

处方包括：运动的频率、运动时

间、运动强度、运动方式的选择

及运动注意事项这五个方面。

可以选择上述介绍过的任何一

种自己喜欢的运动方式，运动频

率一般建议每周进行 3~5 次，每

次运动时间 30~60 分钟，运动强

度的制定可就诊医院通过专业

的运动试验来精准测量评估，也

可采用简易的心率法来估计，具

体 方 法 ：（220- 年 龄）× 50%-

75%,需要注意的是：不论哪种方

法制定的运动强度，都要在运动

过程中结合自身的疲劳程度酌

情调整，另外在运动前一定要做

好热身运动，避免运动损伤，运

动后，也不要忘记做一些放松运

动，比如深呼吸、慢走等，帮助身

体恢复，同时需要掌握循序渐进

的原则，运动贵在坚持而非一蹴

而就！

五、坚持有氧运动能带来的
获益

坚持有氧运动的好处可不

止一点点。首先，您会发现自己

的心脏功能越来越好，爬楼梯的

时候不再气喘吁吁，做家务的时

候也不再感到疲劳。其次，有氧

运动可以帮助您控制体重，让您

的身材变得更加匀称。而且，有

氧运动还能改善您的睡眠质量，

最重要的是，坚持有氧运动可以

降低心脏病发作的风险，让您的

心脏更加健康。想想看，通过简

单的运动就能让心脏受益，这难

道不是一件很划算的事情吗？

朋友们，有氧运动对心脏的

健康有着不可替代的作用。希

望大家都能重视起来，找到适合

自己的有氧运动方式，并且坚持

下去。相信只要您坚持，一定会

收获一个更健康、更有活力的心

脏！让我们一起动起来，为心脏

注入活力吧！

（作者：陈锦秋 福建省级机
关医院 心血管内科 主治医师）

在现代生活中，不良体态问

题日益凸显，头前引和驼背不仅

影响个人外在形象，还可能对身

体健康造成诸多隐患。因此，有

效预防这两种不良体态至关重

要。

保持良好姿势习惯
无论是预防头前引还是驼

背，正确的姿势都是基础。在日

常坐姿方面，我们应时刻提醒自

己保持背部挺直，让肩部自然放

松。坐下时，臀部要坐满椅面，

腰部靠在椅背上，双脚稳稳地平

放于地面。眼睛需平视电脑屏

幕，坚决杜绝弯腰驼背或低头的

姿态，务必使耳朵、肩膀和臀部

处于同一条直线上。这样的坐

姿能让脊柱维持自然的生理曲

线，减轻脊柱各段所承受的压

力。站姿同样关键，双脚应与肩

同宽，身体重心均匀分布于双

脚。此时，要收腹挺胸，头部端

正保持正直，双眼平视前方，双

肩微微后展。如此一来，身体的

重量能合理分散，避免因姿势不

当 给 脊 柱 和 肌 肉 增 添 额 外 负

担。走姿也是不容忽视的一环，

走路时要抬头挺胸，步伐稳健，

手臂自然摆动，切不可低头或含

胸，始终保持身体挺直。良好的

走姿不仅能预防不良体态，还能

提升个人气质与精神面貌。而

在睡眠中，选择合适高度的枕头

对于维持颈椎的自然曲线意义

重大。仰卧时，枕头要能为颈部

提供充足支撑；侧卧时，其高度

应与肩部宽度相当，从而确保头

部、颈部和脊柱在一条直线上，

减少睡眠过程中对脊柱的不良

影响。

针对性运动锻炼
运动锻炼在预防头前引和

驼 背 中 发 挥 着 不 可 替 代 的 作

用。对于头前引，颈部肌肉锻炼

十分关键。颈部后伸练习是简

单有效的方法，站立或坐直后，

双手放置在头部后方，手轻轻向

前拉头部，与此同时头部向后用

力抵抗，保持5~10秒，重复10~15

次。这个动作能有效增强颈部

后侧肌肉的力量，平衡颈部前后

肌肉的张力，纠正头前引的不良

姿态。靠墙站立训练也颇具成

效，背靠墙站立，让头部、肩部、臀

部和脚跟都紧密贴墙，保持头部

与墙面之间一拳的距离，每次坚

持 1~2 分钟，每天进行 3~5 组。

通过这种方式，可以强化身体的

本体感觉，帮助养成正确的站立

姿势习惯。针对驼背，背部肌肉

锻炼尤为重要。俯卧撑是经典

的锻炼动作，它不仅能增强胸肌

力量，更能有效锻炼背部肌肉。

在做俯卧撑时，身体要保持一条

直线，避免塌腰或撅臀，充分发

挥对背部肌肉的刺激作用。小

飞燕动作则专注于锻炼背部深

层肌肉，俯卧在床上，四肢和头

部尽量向上抬起，如同燕子飞翔

一般。此动作能增强背部肌肉

对脊柱的稳定和支撑作用，预防

驼背的发生。站立位的脊柱扭

转动作，能有效伸展脊柱两侧的

肌肉，缓解肌肉紧张，促进脊柱

健康。

规避不良生活习惯
长时间保持不良姿势是导

致头前引和驼背的重要诱因。

我们必须严格控制低头时间，定

时休息，适时活动颈部和肩部，

以缓解肌肉的紧张状态。同时，

合理调整工作环境也刻不容缓，

应将电脑屏幕高度调整至与眼

睛平视的位置，避免弯腰或低头

看屏幕。选用符合人体工程学

的椅子和桌子，为保持良好的身

体姿势提供有力支持。在日常

生活中，还需避免负重不当。尽

量不要长时间背单肩包或过重

的背包，若必须携带重物，应优

先选择双肩包，并仔细调整好肩

带长度，确保重量均匀分布在双

肩上，防止因单侧负重过度而引

发体态问题。此外，保证充足的

睡眠和选择合适的床垫、枕头也

至关重要。合适的床垫应具备

良好的支撑性，能贴合身体曲

线，均匀分散身体压力；合适的

枕头高度则能维持颈椎的自然

曲度，避免因睡眠姿势不良导致

脊柱变形。

预防头前引和驼背需要我

们 从 日 常 生 活 的 点 点 滴 滴 入

手。保持良好的姿势习惯是基

石，针对性的运动锻炼是关键，

规避不良生活习惯是保障，提升

身体柔韧性是助力。只有将这

些方面有机结合，长期坚持，才

能有效预防头前引和驼背，拥有

健康挺拔的身姿，以更加自信饱

满的状态迎接生活。

（作者：许晓英 福建中医
药大学附属第二人民医院 推拿
科 住院医师）


