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作为典型的有氧运动项
目，骑行运动因既便捷又经济，
适合不同年龄、身体水平和锻
炼目标的人群，越来越受到年
轻人群体和上班族的追捧。

骑行是一项较高性价比的
运动项目，对于健康、健身的好
处非常多，包括改善血管功能、
强化骨骼、让心脏泵血更有力、
持续燃脂、强壮肌肉、睡得更
香、缓解心理压力等。

然而，骑行不仅需要专业
知识，其风险也是存在的，需要
注意以下事项：

骑行中的身体姿势。在骑
行开始之前，首先应调整好车
座高度。最佳的车座高度，指
的是脚踏在下死点时，骑行者
的腿能够达到完全伸展开的自
然姿势，膝关节的伸展角度在
35度～40度。其次要确定车
座的前后位置。车座的前后位
置可能影响到踩踏功率、避免
运动损伤，同时帮助车手保持
身体平衡。

控制好骑行时长和频率。
一般一周骑行3至5天，每天
连续骑行的时间最好控制在1
小时左右。因为车座正好压迫
尿道、会阴部位，长时间骑车可
使这些部位持续充血，可能会
伤害男性的前列腺，对女性的
泌尿系统也不友好。另外，骑
车的颠簸震荡，还会损害睾丸
的生精功能。

务必重视骑行安全。如果
缺乏安全认知，很可能跌倒摔
伤。为此，不要戴耳机听音乐，
特别是在夜间，视线差，听觉更
显重要，否则动感的音乐会“遮
蔽”其他车辆行进的声音，易发
生意外。不要选择不熟悉的、
不安全的路段骑行，遇到下坡
和急转弯，需要提前准备和预
判，避免在雨天湿滑情况下骑
行。佩戴安全防护装备，比如
头盔、护膝护肘、手套等，自行
车应有前灯、尾灯，如夜间骑行
则需将反光条贴在龙头左侧。
尽量结伴骑行，夜间骑行建议
尽量组队骑行，万一发生意外
可及时互相救助。
市体育科学研究所汤剑文
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有些老年人认为应该避免力量训
练，担心会损伤关节或加重心脏负担。
然而现代科学研究表明，适当的力量训
练对于老年人心脏康复同样重要。随
着年龄的增长，肌肉量逐渐减少，导致
基础代谢率下降，身体更容易堆积脂
肪，增加心血管疾病风险。力量训练可
以有效增加肌肉量，提高基础代谢率，
帮助控制体重。改善心血管功能，减少
动脉硬化的风险，对心脏健康大有裨
益。增强肌肉力量也能帮助老年人在
日常生活中更轻松地完成各种动作，如
上下楼梯、提重物等，从而提高生活质
量，减少跌倒等意外事件的发生。

老年人尤其是心脏康复患者在进

行力量训练时不必挑战极限，可以准备
弹力带、小哑铃或水瓶作为力量训练的
器材，也可以进行自重训练，根据自身
能力调整重量，锻炼的强度要循序渐
进，当力量训练达到一定程度后，可适
当提高强度，重在坚持。

罗智表示，通过科学合理的运动康
复计划，老年人不仅能够有效促进心脏
功能的恢复，还能在增强体质、改善心
理状态、提升生活质量方面收获满满。
病区自去年成立以来共收治1240名心
脏康复患者、康复评估1700余人次，正
在探索一条适合我国老年患者心血管
疾病诊疗及心脏康复的新路。

据《中国体育报》

老年人手术后不敢动不会动

为心脏出份运动处方
运动呼吸训练、心肺运动评估、6分钟步行试验区……走

进北京老年医院的老年心血管中心心脏康复病区，满满当当的
运动医学设备让人误以为走进了老年健身房。

心脏康复病区副主任罗智说：“很多老年人在心脏手术后
不敢运动，不会运动。科学研究与实践经验证明，科学合理的
运动对老年人心脏康复几乎不可或缺，不仅能加速身体的恢
复，还能提升生活质量。我们所做的就是通过科学的方法引导
他们安全健康地进行恢复运动。”

“不敢动”科学运动好处多多
心血管疾病是影响老年人生活质

量乃至生命安全的问题之一。心脏手
术，无论是冠状动脉搭桥术、心脏瓣膜
置换，还是心脏支架植入，都是对心脏
的一次重大“维修”。很多老年人认为，
在这种情况下运动有风险“不敢动”。
对此，罗智说：“手术后，患者的心脏虽
然得到了修复，但功能恢复、血液循环
的重新调整、心理状态的调适都需要一
个过程。此时通过适当的运动来进行
康复是一个必要的手段，在院区内的很
多患者都是在医院手术后来进行康复
训练的。”

对于心脏康复患者来说，科学合理
适当的运动能增强心肌收缩力，提高心
脏泵血效率，促进血液循环，减少血栓
形成，对预防术后并发症具有重要意
义。同时，长期缺乏运动会导致心肺功
能下降，而适度的运动训练能够逐步提
升心肺耐力，使心脏在更低的心率下完
成更多工作，减轻心脏负担。

另外，心脏手术后的患者往往伴随
着焦虑、抑郁等情绪，运动作为一种有
效的情绪调节手段，能够促进内啡肽等
快乐激素的分泌，改善心情，增强康复
信心。

“不会动”运动处方个性制定
“心脏康复包括药物处方、运动处

方、戒烟处方、心理处方及饮食处方等
几大方面，其中药物处方是基石，运动
处方是核心。由于心脏运动康复并非
简单‘动起来’那么简单，它是一门融合
了医学、运动生理学、营养学等多学科
知识的科学体系，并且每个患者心脏问
题情况不同，针对老年人的特点，运动
处方更要注重个性化、安全性和有效
性，并且做到一对一制定。”罗智说。

心脏康复是一个“评估—治疗—再
评估”的过程，制定运动康复计划前，进
行全面的身体评估至关重要，在心脏康
复病区内，综合评估室、心肺运动评估
室、徒手肌力评估室、6分钟步行运动
心电遥测评估系统、人体成分分析仪等
一应俱全。罗智介绍：“这些都是评估
阶段的各个环节，通过全面谨慎的科学
评估才能确保运动方案安全可行。如

果患者身体情况做心肺运动测试有困
难，可以选择6分钟步行运动进行综合
评估，一切都在安全的前提下进行。”

到运动康复阶段，由于老年人的
身体机能相对较弱，运动康复应遵循

“低强度、短时长、高频次”的原则，从
低强度有氧运动开始，如散步、慢跑、
太极拳等，逐步增加运动强度和时间，
避免过度运动带来的伤害。科室专门
配置了改善心肺功能的康复设施，如
有氧运动功率车、抗阻运动踏车、抗阻
运动弹力带、瑜伽球等运动设备和体
外反搏治疗仪，并配有保证安全的运
动监测设备。

罗智提醒，应在专业医师或康复师
的指导下进行运动，确保运动方式的正
确性，及时调整运动计划，避免康复过
程中的误区和危险。之后通过再评估、
调整方案，回归社区居家康复。

“无力动”老年人要加强力量锻炼

骑行运动的
好处与注意事项

64岁的陈女士最近很是
郁闷，腰椎骨裂还没完全好，胳
膊又骨折了，医生说，陈女士有
严重的骨质疏松。如何预防骨
质疏松、保持骨骼健康是陈女
士关心的问题。

10月20日是世界骨质疏
松日，今年世界骨质疏松日的
主题是“管体重、强骨骼”，旨在
全球范围内普及骨质疏松症的
知识，以提高公众对骨质疏松
症的认识，促进骨骼健康，共同
预防和减少骨折等相关疾病的
发生。

中华预防医学会健康传播
分会主任委员、北京协和医院
内分泌科主任夏维波表示，“管
体重、强骨骼”的关键是管理体
成分，减少脂肪、增加肌肉，同
时建议管理体重并不是“饿
瘦”，而是要注意均衡的营养和
控制总能量的摄入。

在强健骨骼方面，建议公
众可根据自身情况进行适当的
负重、抗阻、力量锻炼，以科学
运动促进骨骼健康。

北京医院骨科首席专家薛
庆云也建议，公众要采取健康
的生活方式，包括健康、平衡的
膳食模式及适当的户外活动和
日照，加强科学锻炼，远离骨质
疏松症和骨质疏松性骨折等相
关危险因素。

那么如何进行科学运动，
预防骨质疏松呢？

专业人士表示，运动对骨
密度的增加、骨质疏松的预防
和骨骼结构的强化具有积极的
影响。强化骨健康最佳的运动
类型是负重锻炼、冲击性运动
（如跳跃）、跑步或其他有一定
强度的有氧运动等。

不同年龄段均可做力量练
习来增加骨强度，减少骨质量
和骨密度的损失。力量锻炼与
有氧训练结合，可预防老年骨
质流失，也可增加髋关节和脊
柱骨密度。低强度的活动，如
自行车、瑜伽和游泳等，通常被
推荐为老年人的终生健身活
动。这些运动与抗阻负荷练习
相结合，才能更好地促进骨骼
健康。

有氧运动和力量训练都是
有效的运动方式。

有氧运动例如散步、跑步、
游泳等，每次时间40至60分
钟，运动频率以次日不感到疲
劳为度；力量性运动如俯卧撑
和健身器械练习等，每周2至3
次，每个动作每次3至6组，每
次坚持30分钟以上。

有氧运动和抗阻运动可间
隔进行，如周一、三、五进行有
氧运动，周二、四、六进行抗阻
运动，伸展柔韧性运动可穿插
在运动前的热身或运动后的整
理放松中。

据《中国体育报》

科学运动
促进骨骼健康


