
陈凤民说，根据人在每个时期的
不同身体状况，大致可以把人的运动
阶段分为学龄前、青春期前、青春期
到 30 岁、30 岁到 45 岁、45 岁到 60 岁
和60岁以上。

■焦点解答

中等以上强度运动有益健康
采访中也有专家提醒说，其实对于都市上班族而言，无论做多少锻炼，需

要静坐的活动都会对健康构成风险，而低强度的运动能够降低这种风险，中
等到剧烈的运动更可以改善健康。生活中的运动，哪些属于静坐活动？哪些
属于低强度的运动？哪些又属于中等到剧烈的运动呢？图表数据告诉您。

医学指导：河南省人民医院儿科副主任医师陈凤民
郑州大学第二附属医院消化内科副主任医师卢高峰

“再不运动，你将比父母辈少活5年。”近日，此微博一出，在网上引起轩然
大波。在专家看来，运动量不足确实会影响身体健康，而且不运动会比父
母辈少活5年这一说法，也是美国运动医学科学院等联合调研中国、美国、
英国、巴西、印度等国青少年缺乏运动的状况后发布的结论。在现实生活
中，上楼有电梯、出门有车开、到单位久坐的“千步族”不在少数。不合理
的饮食、不规律的生活、加上一天不超1000步的极少运动量，这样的一群
人正成为生活方式病的主要群体。郑州晚报记者 李鹏云

其实，“犯懒病”的不只是孩子。
去年，英国权威医学杂志《柳叶刀》公
布的研究结果也显示，全球有 1/3 的
成年人“懒得活动”，运动量不足，导
致每年约有500万人死亡。

某媒体就此作过一项主题为“你
犯懒病了吗”的调查，结果八成参与
调查者承认自己是“懒人”，而运动量
不足、久坐不动等则成为影响国人健
康的重要“杀手”。据估算，运动量不
足作为诱因，关联 6%的冠心病病例、
7%的Ⅱ型糖尿病病例和 10%的乳腺
癌和结肠癌病例。

清华大学第一附属医院综合大
内科吴扬在接受媒体采访时也称，体
育运动对于每个人的健康起到非常
重要的作用，生命在于运动，运动可
使人体格强壮，体形美观，缓解学习、
工作的疲劳。同时，运动还可加快体

内新陈代谢，增强吸收功能，使人精
力充沛，体力旺盛。该专家表示，运
动除了防止肥胖外，还能有效地降低
患心血管疾病、癌症、糖尿病和骨折
的危险。

某中医院主任医师李建表示，一
直以来，久坐都是对办公室人群的一
大健康威胁。在他看来，从中医的角
度讲，人在活动时则会加快气血流动，
使全身供血、供氧充足，而久坐不动的
静态生活方式会影响人体的气血流
动，使人的气血流动减弱、减慢，容易使
人体出现供血、供氧不足的情况，导致
各脏器功能减弱，出现各种不适。

因此，他建议，无论是上班还是
看电视，或是打牌娱乐等，都不宜时
间太长。建议坐上半个小时到一个
小时就起来活动一下，即使在室内也
可以适当运动，伸展四肢。

再不运动，你将比父母辈少活 5
年，人类历史上将首次出现平均寿命
的负增长……微博上盛传的这则消息
并非危言耸听，而是由美国运动医学
科学院等联合调研中国、美国、英国、
巴西、印度等国青少年缺乏运动的状
况后发布的结论。

这一说法，在现实生活中也正被
不断出现的事件给加以印证。5月16
日，某大学学生小茹在体育课上参加
800米考试中猝死。5月19日，武汉某
高校 19 岁女大学生黄某在体育课上
打排球时，心脏骤停，经抢救两个多小
时后心跳才恢复正常。6月3日，洛阳
大四男生打网球猝死……

这一桩桩事件无声地在提醒人们，
平时缺少运动潜在危害有多大。而很
多院校为了避免此类事故的发生，均将
学生的体育锻炼“简化”甚至取消，而这
样做虽能保护青少年无性命之忧，可也
在无形中却为健康埋下了隐患。

“你看现在孩子在学校上个体育
课，能逃的都逃了。组织跑 1500 米，
第一圈就喘不过气，跑完全程脸比白
纸还白，我们见着既心疼，又为他们身
体担忧。”一名家长说，“现在学生身体
素质真不如我们从前的身体素质，跑
步猝死的案例也时有发生。有时强制
让孩子锻炼身体，又怕身体吃不消出
危险，真是不知该咋办。”

“我们那个时代生活条件差，不像
现在吃的种类多，玉米面、高粱面、红
薯面是常态，都不知道啥是快餐。当
时家里能有辆自行车都很不错了，有
事出去大部分都是跑着去，跑十几里
地是常事，根本不像现在动不动打车
或开车出去。”72岁的何大爷说。

“常吃快餐、含糖饮料及零食，
常看电视和玩电子游戏久坐不动，
与青少年疾病逐年上升有很大关
系。”河南省人民医院儿科副主任医
师陈凤民说。看电视时往往会边吃
零食边看，能量本身没怎么消耗，零
食反倒增加了能量摄入。有调查发
现，每天看电视 1 小时的儿童，肥
胖、高血脂的危险性会增加 12%，每

天看电视超过 3 小时的儿童肥胖率
高达 31.2%。

陈凤民说，由于现在生活条件好
了，交通出行很便利，但这些生活环境
的改变却也限制了青少年的活动空
间，减少了户外活动的时间。“你看现
在住在有电梯楼房的孩子，几乎没有
走楼梯的习惯。在大城市里，近 10%
的学生都会坐私家车上学，要不就是
骑电动车上学，基本上没有动动腿、动
动脚的机会。”

运动量不足、不良的运动习惯、营
养不均衡等让高血压、糖尿病、高血
脂、肥胖症……这些我们认为只有成
年人才得的病，如今已威胁到儿童青
少年的身体健康。

新闻事件 体育课上频频发生悲剧

现实困惑 “成人病”突袭青少年健康

身边聚集 八成人承认自己是“懒人”

玩电子游戏
坐在书桌前

看电影

站着说话
给汽车清洁上光
淋浴并擦干身体

购买食物
办公桌前办公

开车
做手工
性爱

中等到剧烈的运动
整理文档
扫地/吸尘

铺床
做饭
行走

轻度园艺工作
爬楼梯

打高尔夫球
修剪草坪

5分钟跑1000米
0 2 4 6 8 10

MET

MET：代谢当量，度量运动强度的一种方法。1
MET相当于一个年轻、健康的成年人在安静时消耗
的能量，即消耗3.5毫升氧气/千克/分钟。
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学龄前

供选择的运动项目很
多，比如捉迷藏、跳
舞、溜滑梯、打秋千
等，总体原则是家长
要多带孩子出门活
动。

青春期到30岁

运动可以缓解精神
压力，宜选择游泳、
跑步、室内器械等多
种运动方式，每次运
动时间不要低于半
小时。

青春期前

身体处在快速成长状态，适
合耐力型运动，每天至少累
计 60 分钟中等到较大强
度的体力活动或运动，如长
跑等，但切忌不要过度，避
免适得其反。

不运动，会比父母辈少
专家称：都市人八成“犯懒病”，最好

8 月 31 日（本周六），北京安贞医
院小儿心脏中心主任刘迎龙将在郑
州人民医院颐和医院为全省疑难先
心患儿进行会诊和手术。

刘迎龙教授是国内小儿心脏外
科权威专家，全国政协委员、享受国
务院特殊津贴，擅长儿童和成人各类
先天性心脏病的治疗，如房缺、室缺、
四联症等；复杂先天性心脏病如肺动

脉闭锁、心内膜垫缺损、大动脉转位、
三尖瓣下移、肺静脉异位引流等。作
为郑医颐和·北京安贞河南小儿心脏
外科诊疗中心主任，今后的每周六，
刘迎龙教授均将定期在郑州人民医
院颐和医院坐诊和手术，让河南患者
足不出省即可在家门口享受到国内
最权威专家的诊治。
郑州晚报记者 邢进 通讯员 封宁

■医疗快递

北京小儿心脏病专家来郑坐诊


