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秋高气爽，
如何健康运动?

秋高气爽，正是锻炼身体的黄金季节，但秋季锻炼也有

很多注意事项，大家应及时调整自己的健身习惯，掌握正

确的锻炼方法，以免运动不当伤身。秋季有哪些比

较好的运动方式呢？运动时注意什么？一起来看

本期健康周刊为您带来的秋季健康运动指南。

儿童青少年
5~17岁的儿童青少年，每周平均每天至少进行60

分钟的中等到高强度的身体活动，以有氧运动为主。

每周中，至少进行3天高强度的有氧运动，增强肌

肉和骨骼的活动都应包括在内。限制久坐时间。

成年人
18~64岁的成年人，每周至少进行150~300分钟的

中等强度有氧活动，或至少75~150分钟的高强度有氧

活动，或者等量的中等强度和高强度组合活动。

每周要有2天或2天以上进行中等强度或更高强度

的抗阻力运动，隔日进行，以锻炼所有主要肌肉群。

限制久坐时间，可在间隙进行各种强度的身体活

动，包括轻微强度。

老年人
65岁以上的老年人，如身体条件允许时，运动建议

与成年人相同。在此基础上，还应增加每周3天或3天

以上进行多样化身体活动，侧重于中等或更高强度的平

衡和力量训练，防止跌倒。

完全不进行身体活动并不是一种“保护”。老年人

需要结合自身条件，更加小心地开展积极的身体活动。

体质好的老年人口适当增加身体活动。若行动不便，则

宁走不站、宁站不坐。

开展身体活动之前，应与医生咨询相关注意事项，

必要时应进行健康筛查和运动能力评估。运动时应有

照护人员看护，降低发生运动伤害的风险。运动中如有

不适应立即停止活动，必要时应及时就医。

有氧运动
有氧运动通常需要躯干、四肢等大肌肉群参

与，能够维持在一个稳定状态，持续较长的时间。

有氧运动具有增进心肺功能、降低血压血糖、改

善血脂和内分泌系统功能、减少脂肪蓄积的作用。

快走、跑步、骑车、跳绳、游泳等都属于有氧运动。

其他类型的身体活动
通过开展躯体或四肢的伸展、屈曲和旋转活动，可以锻炼关节的柔韧性和灵活性。

拉伸、瑜伽等练习可提高关节柔韧性。改善人体平衡和协调性的组合活动，如做操、

跳舞等，能改善运动能力、预防跌倒。

抗阻力运动
抗阻力活动是肌肉对抗阻力的重复运动，为肌肉的强

力收缩活动，不能维持一个稳定的状态，属于无氧运动。

抗阻力练习可以保持或增强肌肉力量，改善肌肉功

能，对骨骼系统形成机械刺激，有益于骨骼健康。

举哑铃、俯卧撑、弹力带练习等都属于抗阻力活动。

有氧运动、抗阻力运动以及其他
类型的身体活动

运动
方式

秋季健身
“三注意”

处于季节交替时期，人体的适应能

力和新陈代谢都处于较为敏感的状况，

因此健身时一定要多加注意。

运动时心跳加快、呼吸有点喘、微微出汗，不能唱歌，但能聊天，

就是中等强度；如运动中说话都困难，喘气明显，就是高强度。

运动
强度 不同的运动强度，身体感受不同

中、高强度的身体活动，

都会带来心率的明显变化。

运动
量

运动量一般以“周”为评估单位

可以根据自己的生活习惯，在一周中完成运动总量。

比如，进行每周5天，每天30分钟的身体活动。如果一天中

无法进行连续30分钟的身体活动，也可以将运动时间累

计，但要注意，每次的运动时间应达到10分钟以上。

也可以将体育锻炼与日常生活娱乐相结合，

更易于坚持。大家需要关注这些活动的内容，把

有氧运动和力量锻炼的运动量累计，计入每周的

活动目标。

运动
差异

儿童青少年、成年人、老年人
都应有适合自身的运动特点和强度

注意安全不损伤

在每次运动前，一定要做好充分的

准备活动。运动的幅度、强度都要适

当。运动量应由小到大，循序渐进，切忌

过猛。如果锻炼后十分疲劳，休息后仍

然身体不适、头痛、头昏、胸闷、心悸、食

量减少，在下一次运动时一定要减少运

动量。另外，秋季心肌梗死的发病率会

明显提高，在运动时更要选择舒缓的项

目，以免发生意外。

注意防凉不感冒

秋季早晚温差较大，锻炼时一般出

汗较多，稍不注意就有受凉感冒的风险。

所以，千万不能一起床就穿着单衣到户外

去活动，而要给身体一个适应的时间。尤

其是老人，在早晨醒来后不要马上起床，

可以在床上伸伸懒腰，舒展一下关节，稍

休息一会儿再下床。锻炼时不宜一下子

脱太多衣服，应待身体发热后，方可脱下

过多的衣服，锻炼后切忌穿汗湿的衣服

在冷风中逗留，以防身体着凉。

注意补水不秋燥

秋季空气中湿度减少，容易引起咽喉

干燥、口舌少津等症状。再加上运动时丧

失的水分会加重人体缺乏水分的反应，所

以运动后一定要多喝温开水，多吃梨、苹

果、乳类、芝麻、新鲜蔬菜等柔润食物，或

是平时多喝冰糖梨水、冬瓜汤等食物来保

持上呼吸道黏膜的正常分泌，防止咽喉肿

痛。若出汗较多，可适量补充些盐水，补

充时以少量、多次、缓饮为准则。


