
游泳对人体神经、
呼吸、消化、肌肉、血液
循环等多系统都能起
到锻炼作用。但游泳
要注意水温适宜，否则
也会伤身。

游
泳

运动医学专家推荐了一些适合中年
人的运动项目，但特别强调，一切运动都
要依照自己的身体条件，适量适度。

骑单车能够将
心血管功能增强
3%~7%，常骑车
的人患心血管疾病
风险较低。经常骑
车的人，心脏病发
作风险降低了11%
~18%；每周只需
要骑半小时自行
车，就能帮助机体
抵御冠状动脉疾
病。骑车时一定要
注意保护膝盖，适
度骑行。

骑
自
行
车

每天散步一
个小时能够帮助
燃烧脂肪，每个小
时大约走三公里
左右。散步的时
候要保持正确的
姿势，让胳膊跟随
着步幅自然地摆
动，同时要选择合
脚的鞋子。

中年人更应注
意掌握好“循序渐
进”的原则，可以从
快走切入，随着体
能改善，逐步过渡
到走跑结合，再到
慢跑。尤其是没有
教练指导的自主训
练者，更应注意这
一点。

跳舞是一
种全身运动，可
放松身心、愉悦
心情、减轻压
力、促进血液循
环、增加摄氧
量，有益心脏健
康。
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快
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我“型”我“塑”

健身房里的中年 量力

■ 本报记者 徐晗溪

并不是所有中年人都适合

“撸铁”，有些运动带来的损伤不

可逆转。海南日报记者近期采访

海南省人民医院运动医学科主任

王广积和国家级专业健身教练何

永红，为您列出中年人健身要避

开的雷区。

王广积表示，年轻时没有运

动底子或者现阶段太瘦弱的中年

人，在无教练指导下进行器械运

动身体很容易受到损伤。40 岁

以上的男士，骨骼已经完全停止

增长，而且骨骼中的钙会慢慢减

少，因此在健身中一定要注意对

膝、踝等部位的保护。除非是老

运动员，否则一开始锻炼一定要

轻，尤其是体重超标的人由于关

节承受太大的压力，更要注意运

动的强度。一开始不需要跑步，

可以选择功率自行车、椭圆机等

器械练习，可以保护膝关节，而且

这些运动也是有氧运动。

国家级专业健身教练何永红

称，这个年龄段的男士皮肤和肌

肉都开始退化，因此应该减少大

量的器械训练，以有氧运动为主，

简单练一下腹肌和背肌。即便是

上器械，也要在坚持有氧运动20

天之后，并坚持小运动量。前 3

天的器械以适应为主，熟悉正规

的器械姿势，然后再循序渐进，而

不应以达到某种目的为主，急速

冒进。

健身和休息应该充分结合起

来，这样才能保证身体健康。在锻

炼结束后一定要注意休息和放

松。很多人不注意放松，锻炼一结

束就冲凉、吃饭或者睡觉，这些都

对身体有一定的不良影响。健身

后一定要注意放松，可以做一下按

摩或洗桑拿，这样可以使疲劳的肌

肉得到放松，不会在第二天感到身

体劳累和关节疼痛。

“体检了解自己的身体状况，

运动前要充分热身，而且运动一定

要讲究适量，量力而行。”王广积说

道。

中年人“撸铁”
要避开雷区

每逢下午 5 点
30分，位于海口市白
龙南路的一家健身房
里便逐渐热闹起来。

器械区内，43岁
的黎春明左手撑着哑
铃架，憋住一口气，全
身紧绷，右手缓缓提
起标注着25公斤的
哑铃，完成了一个“哑
铃飞鸟”的动作。在
用力的过程中，他手
臂和腿部的肌肉线条
更加清晰、突出。

作为一名医生，
黎春明也没想到，自
入健身圈，一晃 17
年。“不图别的，就图
个健康！”黎春明用一
句话概括自己坚持健
身的理由。海南日报
记者近日调查了解
到，目前海口健身房
（不含健身工作室）约
50多家，随着人们对
健康的重视，像黎春
明这样的中年人已经
成了健身房里“撸铁”
主力军。

没有动感的音乐，没有激
情的节奏，健身房的器械区只
有力量爆发时的短暂呐喊声以
及冰冷器械的撞击声。有的中
年人三三两两聚在一起，搭伴
锻炼。

在黎春明完成了一个“哑
铃飞鸟”动作后，旁边围观的
健身友人拍了下手，不由得喊
了一声“好！”

“这项运动确实有些枯燥，
能坚持下来并不容易。”黎春明
说，医院里曾经也有不少人，羡
慕他的身材和精神状态，主动
要求加入，可多数坚持不下来，
有的连一个月都待不到。

“我们有时候喜欢几个人
聚在一起练，比如卧推时，你推
100公斤，我就要推110公斤。
互相比着，谁也不服谁，挑战自
己。”黎春明告诉海南日报记
者，他至今仍坚持每周去健身
房2-3次，自己的朋友一半也
都是来自健身圈。

孙才深的朋友圈也多数
都是健身的人。“我只和年轻
人在一块玩。”孙才深特别骄
傲自己拥有的健康体魄，他始
终认为健身的人在同龄人中，
可以做到“我们不一样”。

说 起 17 年 前 踏 入 健 身 房 的 原
因，黎春明笑呵呵地说是因为胖。

“我是一名医生，大学毕业那年才90
多斤，后来因为工作太忙，没有时间运
动，看着自己肚子一天比一天圆起来，胖
得我自己都难受。”黎春明说，开始是为
了减肥，能有个好身材，但坚持下来后，
发现最大的改变是自己的精神状态。

“值夜班也不觉得那么累了，每天好
的精神状态，无形中也可以影响我的患
者，这才是我健身最大的收获。”黎春明
说道。

孙才深63岁了，按说超过了中年人
的年龄范畴，可他坚持自己仍是站在中
年人的行列中。

“我还很年轻呢！”孙才深说着，向海
南日报记者展示起手臂上的肌肉。

曾经是公务员的孙才深，也是因为
胖，在41岁的时候走进了健身房。“热爱
健身后，我走过一些弯路。”孙才深告诉
海南日报记者，曾经因为健身教练少，很
多时候都是自己凭着感觉练。他一度为
了拥有更健美的身材，在锻炼中受了些
伤。

“现在我不会了，讲究科学锻炼，不强迫
自己。”孙才深高兴地告诉海南日报记者，他
前几天刚去做了体检，“啥毛病都没有！”

国家级专业健身教练何永红告诉
海南日报记者，目前多数中年人健身追
求身体健康，而不再像以前是为了健美
的身材，他们更讲究科学的锻炼和饮食
搭配。

无 论 你 走 进 哪 家 健 身
房，器械区都是男性荷尔蒙
爆棚的胸肌世界。仔细观察
不难发现，在这个世界里，中
年人已经成为主导。

“从前呢，健身房里多是
追求肌肉美感的年轻人，有部
分中年人也多数是出于职业
需要，比如警察。”49岁的杨
柏祥回忆着过往。

因 为 着 迷 史 泰 龙 的 电
影，18 岁就开始踏入健身圈
的杨柏祥可以说见证了海口
健身行业的发展。

“那时候想健身，只有海口
市少年宫门口那一家健身房。
10多块钱一个月用在健身上，
在很多人看来是种奢侈，也有
点不务正业。”杨柏祥起初只是
断断续续地“玩”，可“健身会上
瘾”，一不小心“玩”了31年的他
现在已经成为海南省健身运动
协会副会长。

杨柏祥粗算了一下，目前
海口已有健身房 50 余家（不
含健身工作室）。“这些年，越
来越多久坐办公室的中年人
为了健康走进健身房，他们会
把健身当做霸屏朋友圈的一
种时尚。”

杨柏祥说，中年人工作收
入相对稳定，而且做事情耐性
明显要好很多，所以逐渐在健
身的圈子里聚集起来。

■ 本报记者 马珂

中年“撸铁”成为时尚

从健美到健康的转变

抱团坚持“我们不一样”

编者的话：
随着健康意识的不断增强,越来越多久坐办公

室的中年人开始主动寻找适合自己的运动。朋友圈
里，不乏看到中年朋友晒自己健步走、骑车、游泳、瑜
伽、羽毛球甚至健身等在各项运动中快乐的身影。
然而，身体机能从中年起开始下滑加之没有科学的
运动常识，也往往令这一群体因为不适当的运动而
给身体造成伤害。本期《健康周刊》，关注中年健身
群体，希望运动带给他们的只有健康，没有伤害。

中年朋友，你更适合这些运动
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健身达人孙才深在
健身房里健身。

本报记者 陈元才 摄
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■ 本报记者 马珂

随着人们健康意识逐渐增强，越
来越多的中年人投身到运动当中。
但不适当的运动，带来身体损伤的情
况也越来越多。海南省人民医院于
今年3月成立了运动医学科，专门针
对运动损伤的患者进行治疗。

中年运动损伤患者增多

来自湖北的秦女士年轻时就特别
喜欢运动。步入中年后，她为了健康，
也没有停止过各类运动。“我什么运动
都能做，打球、快步走、跳舞，我都喜
欢。”直到去年，秦女士膝盖开始疼痛。

“秦女士膝盖半月板受到损伤，
我们进行了微创手术，帮她治疗，但
未来她的运动量不可以再像以前那
么大了。”海南省人民医院运动医学
科主任王广积告诉海南日报记者，人
体生理机能从30多岁开始走下坡
路，很多人健康理念增强，尝试不同
的运动，希望拥有健康的体魄。

“运动人群的增加，使我们接诊
到的因为运动造成损伤的中年患者
也在逐年增加。”王广积介绍，医院曾
经接诊过因为跳舞造成关节软骨损
伤的；打羽毛球造成跟腱断裂的；还
有走路走多了造成小腿血肿的。

快步走你走对了吗？

王广积称，保持定期体检，对自己
身体充分了解，是安全运动的前提。

高血压、心脑血管疾病、高尿酸
患者不适合太剧烈的运动，例如足
球、篮球等。

膝关节已经发生退变的患者，则
不适合快跑、爬楼、马拉松等运动。

“快步走在中年人中很流行，有
些人还经常在朋友圈里晒自己走步
的排行。但我们发现有些中年人快
步走，步数过多，也会对膝盖造成损
伤。”王广积称，每天1万步，每次走
步时间不超过1个小时，1周内走2-
3次是比较适中的。但有些中年人，
每天保持快步走的步数在2万多到3
万步，则有些过量，会带来关节和肌
腱的损伤。

一天两万步
你上了排行
可别伤了膝盖

健身爱好者。
本报记者 陈元才 摄
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