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近日，国家卫生健康委召开时令

节气与健康发布会，结合立夏、小满

时节暑热初临、湿气与热气交织的气

候特点给予运动健康提示。这种“湿”

“热”叠加的环境，对人体心血管系统

是一种考验，尤其对于经历过心脏手

术、安装过心脏支架的患者而言，如何在

这个季节科学、安全地进行身体活动，成

为备受关注的话题。

中国医学科学院阜外医院主任医师赵

雪燕说，支架术后患者在运动问题上常陷入两种误

区：一是“不敢动”，总担心活动会导致支架移位或

血管再次堵塞；二是“过度运动”，认为血管通了便

可无所顾忌。这两种观点都不够全面。她强调，心脏

支架植入术后，并非不能运动，关键在于遵循科学、

循序渐进的原则。

赵雪燕认为，长期不运动不利于康复。现代心脏

支架技术成熟，不会因日常活动而移位，患者无需因

体内有支架而长期静养。相反，长期缺乏活动会导致

体力衰退、肌肉萎缩，也不利于对血压、血糖、血脂等

指标的控制。同时要认识到，放置支架解决了血管的

局部严重狭窄，但并不意味着冠心病已彻底根治。

怎样的运动强度才是适宜的？赵雪燕介绍，应

以中等强度的有氧运动为主，即运动时呼吸较平时

加快，身体微微出汗，能够与人完整对话，但无法轻

松唱歌。

运动应遵循分步推进的原则。在术后早期，可

从平缓的慢走开始，避免提重物、憋气用力等行为。

随着身体状况稳定，可逐渐增加快走、太极拳、骑自

行车等有氧运动的频率和时长。对于病情稳定的冠

心病患者，通常推荐每周进行3至5次、每次持续30

分钟左右的规律有氧锻炼。

专家提醒，所有运动安排，都必须建立在坚持

规律服药、定期复查、各项生理指标保持稳定的基

础之上。养生之道也在于平衡与适度，要科学认识

疾病，合理规划运动，助力心脏康复，安然舒适地度

过即将到来的炎夏。
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踮脚尖，这一看似毫不起眼、

人人都会的肢体动作，背后有着一

套严密的健康逻辑，是被运动医

学、康复医学、公共卫生等领域共

同认可的“健康微运动”。

下肢是人体循环系统的“远端

枢纽”，小腿肌肉负责推动血液回

流心脏、维持全身血管通畅，因此

有“第二心脏”之称。上海体育大

学运动健康学院教授王雪强说：

“踮脚尖是典型的等长收缩与动态

收缩相结合的运动。在这一过程

中，腓肠肌和比目鱼肌持续发力，

高效挤压下肢静脉血管，加速血液

和淋巴回流。既能缓解久坐久站

带来的腿肿、腿沉、酸胀，又能减轻

心脏外周负荷，助力心血管系统健

康运转。”

王雪强介绍，科学规范的踮脚

尖训练，并非单纯的足跟抬起，而

是通过精准发力持续激活下肢肌

群。长期坚持可有效增强踝关节

稳定性，提升下肢肌肉力量，优化

足弓支撑功能，减轻足底筋膜压

力，同时辅助调整身体姿态，改善

久坐导致的含胸驼背等问题。对

于长期伏案工作的上班族而言，踮

脚尖还能温和缓解慢性疲劳、肢体

乏力、代谢水平偏低等亚健康状

况。

在北京市海淀区某事业单位

工作的邱海云就是踮脚尖的受益

者。她每天久坐时长近9小时，下

肢乏力、经期水肿、腰骶部酸胀等

问题轮番找上门来。邱海云尝试

过拉伸、按摩、泡脚等调理方式，均

未能取得理想的效果。在社区科学

健身驿站的指导下，邱海云开始有

意识地利用碎片时间踮脚尖。每在

工位上坐1小时，就起身踮脚三四

组，在通勤途中或居家看电视时，

也能随时练习。“我连续尝试了3个

月，因久坐产生的腰腿酸胀感显著

缓解，手脚冰凉的次数少多了，精

力也更充沛了。”邱海云说，“以前

总觉得工作一整天回到家累得没

有力气健身，没想到一个不用记、

不用学的小动作，就能实实在在地

缓解身体不适。”

通过踮脚尖受益的不止年轻

人。北京老年医院康复医学科副主

任医师高亚南长期从事老年人慢

病运动干预工作，他表示，老年人

普遍存在下肢肌力流失、血液循环

变慢、行动迟缓等问题，不再适合

进行高强度运动。而踮脚尖的动作

幅度微小，不易受伤，还能增强下

肢力量，降低静脉曲张、深静脉血

栓等疾病的发病率，同时提升行走

时的肢体控制能力。

此外，专家们也明确提出，踮

脚尖并非适合所有人。足踝损伤、

足跟骨刺、重度扁平足、严重骨质

疏松等患者需要在专业医师和康

复师的指导下练习。健身者在踮脚

尖时切忌过快、过猛、过高，避免因

重心不稳而扭伤脚踝。同时，“循序

渐进，少量多次”的原则对踮脚尖

同样适用。

踮脚尖零门槛、零场地、零成

本，能促进末梢循环、养护心肺功

能、强健骨骼肌肉、改善体态疲劳，

体现了“全民健身生活化、微小运

动长效化”的理念。

2026年6月 3日
本版主编:曹 彧 编辑：部国华 健康快车

本报记者 傅潇雯

腰酸背痛是久坐人群、重体力劳动者、健身爱好

者等各类群体常见的健康困扰。腰部不适找上门，不

少人陷入两难，究竟该卧床静养，还是适度活动？怎

样运动才能缓解疼痛、修复腰椎，同时防止劳损反

复？专家一致认为，相较于单纯消极休息，科学、系

统、针对性的主动锻炼，改善腰部问题更为有效，想

要护腰健腰，关键是掌握正确的锻炼原则与方法，并

持之以恒。

北京中医药大学东直门医院骨伤科主任医师

王逢贤从中医整体观出发，强调了锻炼的个性化与

针对性。他以生动的比喻将常见的伤腰人群分为了

四类。其中，如“沙僧”一般的重体力劳动者，由于长

期弯腰负重、单侧受力，腰椎承受着巨大压力。研究

表明，仅仅弯腰搬起20公斤的重物，腰椎间盘所受

的压力就能达到平躺时的23倍之多。再者，像“猪八

戒”一样体型肥胖且不爱运动的人，过大的体重本

身就在持续增加腰椎的负荷，而腹部的肥胖更会导

致身体重心前移，进一步拉紧腰背肌肉，加之核心

肌群力量薄弱，使得腰椎在不知不觉中更易受损。

而“孙悟空”式的运动过度者，可能因运动强度过

大、动作过猛，或在平日活动不足的情况下突然进

行剧烈运动，导致腰椎不堪重负，引发急性损伤，这

常常发生在健身爱好者和“周末突击锻炼”的人身

上。最后也是最为普遍的，是如“唐僧”般长久静坐

的人群。国家体育总局运动医学研究所骨关节康复

科主任医师娄志堃指出，椎间盘最怕“久”，它的营

养代谢依赖于类似海绵的压缩与回弹。久坐久站会

让椎间盘始终处于被挤压的状态，无法“呼吸”，从

而加速退变。她建议，最好的休息是平躺，让椎间盘

彻底放松，而在工作时间应养成习惯，每隔45分钟

到1小时就起身活动片刻。

面对这些不同的伤腰根源，王逢贤将科学护腰

总结为“省着用，用着省”六字诀———“省着用”指通

过控制体重、使用正确姿势来减少腰椎损耗，“用着

省”意味着要通过系统锻炼，为腰椎构建强有力的

“肌肉铠甲”。

为此，专家们提供了从日常微运动到针对性的

锻炼指南。对于久坐的办公室人群，娄志堃推荐了一

些在工位上就能完成的“护脊小动作”，例如“伸懒

腰”，双手上举过头，柔韧性好者可掌心向上，充分牵

拉脊柱，保持数秒。“蝴蝶展翅”动作，双手交叉抱于

后脑，肘部先向前合拢再向后展开，能有效激活上背

部肌肉。“臀部漫步”，即坐在稳定的椅子上，轻微交

替抬起一侧臀部，配合骨盆前后倾的动作，能温和地

活动腰椎，改善循环。这些动作可以利用碎片时间缓

解肌肉紧张。

一些功能性强化训练，可以对症提升肌力。王逢

贤为不同需求的人群设计了更具功能性的动作。针

对需要改善体态、强化上背的人群，他推荐“金刚葫

芦娃”：双脚与肩同宽，双手叉腰虎口卡住髂骨，肩胛

骨用力后夹，挺胸抬头，双手向后展开同时提踵。对

于肥胖或核心薄弱者，“立式钟摆”是不错的选择：双

脚站稳，双手从体前用力甩向身后，同时挺胸夹背，

在最高点保持片刻，能有效激活背肌。“空中打蚊子”

双手从身体两侧缓慢上举至头顶击掌，同时抬头看

手、脚跟抬起，是一个安全有效的全身伸展与平衡练

习。他强调，所有动作都应节奏和缓，感受目标肌肉

的发力，避免用猛力。

除此之外，强化深层的核心肌群对于稳定腰椎

至关重要，如同为腰椎搭建“内源性支架”。上海市第

六人民医院针推伤科副主任医师孙懿君推荐了几个

经典动作。可以尝试“臀桥”，仰卧屈膝，以肩和上背

为支点，将臀部向上顶起，直至膝、髋、肩呈一直线，

感受臀部与下背的发力，能有效锻炼臀肌和腰背筋

膜。改良的“小燕飞”动作，在俯卧时轻轻抬起头部和

肩部，同时向上抬起双腿，仅腹部着地，这个动作能

强化竖脊肌。对于初学者，她建议可以从“鸟狗式”开

始，四点跪姿，缓慢伸展对侧的手和脚，保持身体稳

定，这是训练核心协调稳定的黄金动作。孙懿君提

醒，进行核心训练时，质量远重于数量和幅度，应确

保动作标准，避免代偿。

科学的锻炼方案，要融入日常生活习惯方能见

效持久。孙懿君强调了腰部保暖的重要性，要避免冷

风直吹，天凉时可使用腰围或衣物保护。无论是搬物

时的“屈髋屈膝、直腰起身”，还是坐姿时的“腰背紧

贴椅背”，都需要采用正确姿势，形成肌肉记忆。此

外，控制体重本身就是对腰椎最直接的减负，均衡的

营养摄入也是肌肉与骨骼修

复的保障。

主动锻炼练出“护腰铠甲”

本报讯 日前，由北京市社会体育管理中心、

中国妇女活动中心、朝阳区体育局联合主办的

2026年北京市社区运动会暨“健康中国母亲行动”

家庭亲子运动会走进劲松街道。

活动结合“友邻相聚 共朝

美好 同心筑梦幸福家园”朝阳

区第八届邻里节活动，以家

庭为单位传递了全民

健身理念，成功点亮

了 区 域 夜 间 经

济，为社区生

活注入了全

新的活力

与温情。

活动现场，新兴项目AI网球、盒子足球、匹克球，科

技赋能传统体育，尽显潮流活力；亲子项目设置亲子投

篮、亲子跳绳，以爱为名共筑家风，生动诠释“自尊、自信、

自立、自强”的“四自”精神，呼应“健康中国母亲行动”

对女性身心健康与家庭文明建设的关怀；女性风采项

目涵盖插花、踢毽，展现女性优雅魅力与健康风貌；体

质挑战项目包括吹踩气球、屈体移球，趣味十足又锻炼

体能；民俗趣味项目设有呼啦圈、套圈、拔河，唤起邻里

同心、共享欢乐；营养健康体质监测项目提供坐位体前

屈、肺活量、握力测试，科学助力居民健康管理。

活动中，大家放松身心、竞技切磋，不仅丰富了业

余文化生活，更有效拉近邻里距离、融洽邻里关系，进

一步增进邻里情谊，营造了团结友爱、和睦共处的良

好社区氛围。 （顾 宁）
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日前，《八段锦》团体标准发

布，作为传承千年的养生瑰宝，八

段锦自此拥有权威、科学的行业规

范，健身气功运动也迈入标准化、

专业化、科学化发展的新阶段。

多位健身气功专家围绕标准

制定、养生价值、科学习练等热点

问题，揭开健身气功·八段锦的健

康奥秘。

中国工程院院士、全国中医运

动医学中心主任朱立国说，健身气

功·八段锦在健康中国建设中发挥

着独特且重要的作用。针对我国人

口老龄化加剧、慢性病高发的现

状，这套功法成本低、普及度高、无

需器械，可降低慢性病发生率、减

轻社会医疗负担。

国家体育总局气功中心崔永

胜详细地解释了健身气功·八段锦

如何促进人体健康。由于这套功法

时长仅为12分钟，动作难度较低，

且几乎不受场地和器械限制，适合

全年龄段人群习练，具备全民普及

的显著优势。从中医理论来看，它

遵循阴阳平衡和经络调和原理，通

过形体舒展、呼吸调节、心神静养，

实现内聚精气神、外调脏腑气血，

兼具养生保健、慢病防治、术后康

复等多重健康功效。

围绕广大群众最关心的健康

获益情况，中国中医科学院望京医

院副院长魏戌认为：“健身气功·八

段锦全面调节人体各个系统，对于

高血压、冠心病、糖尿病、骨质疏松

等常见的慢性病具有良好的辅助

干预效果。上午是阳气生发之时，

人们在9至10点习练功法最佳。对

于空闲时间有限的上班族，只要养

成规律的练功习惯，同样有助于身

心健康。”魏戌建议，每周练习应不

少于3天，每天1至2遍即可，以身体

略微出汗、体力充沛、神清气爽为

宜。此外，他还提醒慢性病群体理

性看待健身气功之于人体健康的

作用，切勿将其视为药物和临床治

疗的替代品。

原北京体育大学武术学院教

授杨柏龙表示，《八段锦》团体标准

的发布旨在引导功友从规范形体、

练好站桩，到配合呼吸、调心养神

逐步提升，让功法推广有章可循、

有规可依。团标严谨界定了套路动

作和功理内涵，有效解决了此前八

段锦版本杂乱、解读有偏差、动作

不规范等问题，大幅提升了安全性

和有效性，让水平各异的习练者都

能增强体质、收获健康。与此同时，

八段锦团体标准将中医理论与运

动科学有机结合，强化“治未病”理

念，使健身气功·八段锦从普通的

群众体育项目升级为专业的健康

干预方案。

八段锦有了团体标准

踮脚尖踮出大健康

“健康中国母亲行动”增进邻里温情
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许多运动爱好者，尤其是进行高强度训

练的人，往往忽视一个关键环节，运动后营

养的全面补充。专家指出，大运动量不仅消

耗能量，更会加速体内多种维生素与矿物质

的流失，若补充不足，可能影响运动效果，甚

至损害健康。

运动时，身体为调节体温会大量出汗，随

之流失的不仅是水分，还有钾、钠、钙、镁、锌等

矿物质。缺乏钙和镁易导致肌肉痉挛。钾、钠

则关乎水分平衡与肌肉运动，流失过多会引

起乏力。因此，补水需兼顾电解质补充。

维生素的消耗同样显著。B族维生素如

同“能量代谢的催化剂”，直接参与能量生成

过程。若运动后维生素B1、B2等摄入不足，

会使人感到异常疲劳，影响运动表现。运动

后及时摄入全麦食品搭配瘦肉或豆类，是很

好的补充方式。

运动时身体氧化应激增加，产生更多自

由基。维生素C是清除这些自由基的主力抗

氧化剂，长期缺乏可能延缓肌肉修复并影响

免疫力。日常多吃柑

橘、草莓、彩椒等食物很

有必要。维生素D则促进钙

吸收，对维持骨骼强度、支持

肌肉功能非常重要。可吃些鱼、

蛋黄或强化奶制品来补充。维生素

E能保护细胞膜，坚果、菠菜和植物

油是良好来源。

那么，该如何科学补充呢？专家建

议首选天然食物，注重饮食多样与均衡。

运动后的一餐是关键，应包含全谷物、优

质蛋白和大量蔬菜。补充也需考虑具体情

况。在高温环境下长时间运动，需注意补充

电解质及B族维生素。进行马拉松等超耐

力运动时，可关注维生素D水平。处于减脂

期的运动者，应选择营养密度高的食物，

如瘦肉、鱼类和大量蔬菜。

专家同时提醒，补充需有度，平衡是

关键。对绝大多数饮食均衡的运动者而

言，通过丰富多样的天然食物即可满

足需求。在特殊情况下使用补充剂，

最好咨询专业人士。

暑热天气护心运动讲分寸

高强度运动后
别忘补充关键营养
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