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上述报告的作者说：“出现
这种情况据我们分析，还是和
运动量有关。在我们的调查中
表明，得病率最低、效果最好的是
那些每天跑20分钟或者骑20分
钟车的瑞典人，可能他们每天花
在锻炼的时间和精力都不多，但
反而效果最好。”在报告中也注明
有不少机构的研究表明，高强度
的训练或者长距离的跑步都和引
起心脏疾病有一定的关联。

来自苏格兰格拉斯哥大学
的纳威德·撒特尔教授表示：

“无论什么时候开始锻炼都不
迟，只要你能找到一项你自己
喜欢的运动，也不用是特别激
烈的体育活动，只要你每天坚

持那么一小会，或者和朋友一
起来互相勉励，不用过多少时
间你就能看到效果。”

适当运动，适时适量，只要
每天坚持半个小时，就能对身
体有不小的好处。在报告中同
样写道：“生活中有很多人一直
都在想方设法地找出理由不去
锻炼，而当他们到了 60 岁左右
的年纪，他们也经常会把年龄
搬出来，说这么大年纪不适合再
去做锻炼了。我们这份报告的
研究就是希望给这些人一个动
力，希望他们走出去，为了自己
的身体，好好去锻炼一下。每天
20分钟轻量的走路、跑步、骑车
都可以，只要去尝试即可。”

不久前，70岁的成都大妈戴大
丽勇夺全国钢管舞大赛金奖。

4 年前，热爱舞蹈的戴大丽第
一次在这里接触了钢管舞，并彻底
爱上这种舞蹈。几年来，她每周都
固定时间来到这里，和一大群年轻
女孩练习钢管舞。戴阿姨说：“我
以前跳过民族舞、拉丁舞，但我接
触到钢管舞后，就很想尝试，我喜
欢高难度的挑战。”她说，刚开始练
的时候，自己经常从钢管上掉下
来，转圈的时候屁股也会打到手。
但经过几年的训练，屈腿倒挂、扯
旗、单腿倒挂、婴儿抱、跪杆等高难
度的动作她都学会了。

昨日，这位还有两个多月就整
70岁的“老人家”告诉记者，她的目
标是跳到 82 岁，超越 82 岁的最老
超模卡门·戴尔，在钢管上秀出自
己的精彩。 华西

更多精彩内容更多精彩内容
请关注请关注
微信公众号微信公众号
“郑运动”“郑运动”

如今热爱健身锻炼的人数一年多过一年。昨日，瑞典一家研究
机构的研究也表明，只要想锻炼，就算是从60岁起步也不迟。
运动量也不需要大，每天有20分钟就够了。想要
晚年生活变得更有质量，一起来锻炼吧！

这份研究报告近日刊发
在《美国大学心脏病学研究》
刊物上。报告指出，短时间轻
量的锻炼，比长时间高强度的
锻炼对人体更好。

每天 20 分钟的走路或者
骑车，可以让一位 60 岁的人
减少 20%的心脏病发病率。
这项由瑞典斯德哥尔摩卡洛
琳斯卡机构发起的研究，针对
33000 名瑞典男士的健康状
况进行了时间跨度从 1998 年
到2012年的跟踪调查。

这些平均年龄在 60 岁的
瑞典男子填写了一份关于他
们最近几个月以及 30 年前的
锻炼情况调查表。在对这些
人进行分组调查后发现，那些
在 30 年前经常锻炼，但是在

60 岁左右不怎么锻炼的人，
在心脏病发病率上和其他 60
岁人的发病率相似，并无太大
区别。反而那些在 30 岁时不
怎么锻炼，但是在 60 岁左右
时保持轻量锻炼的人的心脏
病发病率最低，比平均水平低
了21%。

和这些断断续续锻炼的
人相比，是不是坚持锻炼或者

“坚持”不锻炼的人情况更好
呢？答案显然并非如此。那
些从来不怎么锻炼的人得病
率比平均水平高出了 47%。
而最糟糕的则是从 30 岁开始
一直保持高强度锻炼到 60 岁
的人，他们的心脏病得病率比
平均高出了 51%。这又是怎
么回事呢？

60岁开始锻炼效果明显
心脏病发病率降低1/5

有些女同胞十分注重自己
的妆容，即便健身也要以花容
月貌示人。英国两名皮肤护理
专家提醒爱美女性，带妆健身
可能妨碍汗液分泌，导致毛孔
堵塞，产生痤疮、粉刺，损害皮
肤，建议运动时素颜或选择合
适的化妆品“轻描淡写”。

专家苏·丹恩对英国《每日
邮报》女性专栏记者说：“浓妆应

该一直避免，含硅化妆品让你的
皮肤看上去丝滑无暇，其实会在
皮肤上形成一个不透气层，妨碍
皮肤呼吸。”丹恩说，在脸上涂有
色保湿霜可以起到美颜效果，又
不致阻塞皮肤毛孔，另外，涂点口
红、化点眼妆问题不大，“用质量
好的遮瑕产品遮盖瑕疵是可以
的，但是最好还是让皮肤处于能
自然流汗的状态”。据新华社

60岁，你的锻炼才刚刚开始！
运动小讲堂 爱美的女生注意啦 带妆健身伤皮肤

公
开课

70岁老太
勇夺全国钢管舞大赛金奖

■榜样


