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“报告单只显示编号，不会泄露
个人信息。”现场，不少市民对这一隐
私保护措施竖起大拇指。针对部分市
民关心的“餐后检测准确性”问题，谢
晨耐心解释，基础监测项目受饮食影
响较小；而在血压测量环节，他会提醒
每一位测试者先保持安静状态，以保
证数据准确。这些细节，充分体现出
服务的温度。

“以运动为桥、健康为核，我们希望
成为护航市民健康的温暖港湾。”谢晨

说，该中心着力构建从监测到干预的健
康管理闭环，让专业服务落地生根。除
免费的体质监测、报告解读服务外，该
中心还能根据市民需求，制订完整的健
康支持体系，包括定制化健康操舞教
学、健身指南、膳食方案等延伸服务。

据悉，为响应今年全民健身日
“普及全民健身 缔造幸福生活”号
召，该中心的免费国民体质监测项目
将持续至本月底，全年龄段市民均可
前往参与。

国民体质监测正在进行，免费
持续至本月底，全年龄段市民均可参与

“您的肌肉率偏低，建议增加力量训练；您的内脏脂肪超

标，需结合有氧运动调整……”8月 9日，在荆楚社区运动健康

中心十堰奥体中心站（以下简称“荆楚社区运动健康中心”），该

中心负责人谢晨耐心地为市民解读体质监测报告。从主动参

与体质监测到根据结果调整生活方式，每一个微小的行动都是

对自身健康的重视，也是构筑健康中国的基石。
■文、图/记者 张贤维

每次运动多久？一周几练？
《世卫组织关于身体活动和久坐

行为的指南（2020 年）》建议，成年人、
老年人每周健步走的累计时长应为
150-300 分钟的中等强度运动或者
75- 150 分 钟 的 较 高 强 度 的 运 动 。
2018年《柳叶刀·精神病学》刊发的一
项超过 120 万人的研究发现：从时间
长度来说，每次运动时间在 30-60 分
钟之间最佳；如果运动时间超过 90分
钟，甚至还会产生负效应。

所以综合来看，每周 3-5次跑步和
走路，每次 30-60分钟。如果跑步 5公
里基本就是 30分钟左右，如果走路 5公
里差不多就是 60分钟左右。

什么时间锻炼比较好？
很多老年人往往早上五六点就睡不

着了，醒来后就出门走路运动。但有研

究指出：早上太早运动全因死亡风险、心
血管疾病死亡风险更高；不建议临睡前
运动，至少在睡觉前4小时结束运动。

有研究发现，早晨8-10点运动有着更
低的冠心病、中风、癌症风险。下午4-6
点，更适合进行中高强度的有氧运动等。

运动过程中需要注意什么？
凡事安全第一，运动也不例外。运

动之前应该对自己身体状况有一个基本
的判断，比如昨天喝酒了，昨晚没睡好，
近期感冒了、发烧了，这些情况都要减少
运动或者轻度运动，避免剧烈运动。

如果是长期不运动的人，建议从低
强度运动、短时间开始（如每日快走 15
分钟），每周增量≤10%。切忌长期不运
动突然剧烈运动（比如很少运动，上来
直接跑 5 公里），这易导致肌肉拉伤或
心脏风险。

走5公里和跑5公里
哪个对身体更有益

跑步与健步走无疑是大众最青睐的锻炼方式——方便又快

捷。对许多跑者而言，每天 5公里堪称“黄金距离”，既能有效锻

炼身体，又不干扰日常工作生活；而健步走 5公里也被视为“最

佳距离”，晚饭后散步走 5公里 5000-6000步，结合日间活动，轻

松达成每日 8000-10000 步目标。那么问题来了：同样是 5 公

里，跑步和走路，究竟哪个对身体益处更大？ ■据《人民日报》

同样的运动量，走路和跑步究竟哪
个对身体益处更大？一项发表在权威
期刊《动脉硬化、血栓和血管生物学》上
的研究给出了答案。这项研究追踪对
比超过 3.3万名跑者与 1.5万名走路的
参与者，6年追踪研究发现：在降低高
血压、高胆固醇和 2 型糖尿病风险方
面，跑步与步行效果基本一致。但更令
人出乎意料的是：当二者同等能量消耗
时，走路在降低高血压和高胆固醇血症
风险上略高于跑步，走路带来的健康益
处反而超越了跑步！具体来说，每增加
1个代谢当量的能耗：

跑步：可以使高血压风险降低4.2%，
高胆固醇风险降低4.3%，2型糖尿病风险
降低12.1%，冠心病风险降低4.5%。

走路：可以使高血压风险降低7.2%，
高胆固醇风险降低 7.0%，2型糖尿病风
险降低12.3%，冠心病风险降低9.3%。

虽然从百分比上来看，在相同的运
动量前提下，走路在各种健康益处上都
略优于跑步，但是研究人员在调整身体
质量指数（BMI）后再进行了对比，跑步
对提高身体的代谢效率有更显著的效
果。所以，无论是选择跑步或走路都可
以获得近乎相似的健康益处。

走路是一种低强度有氧运动，对膝
关节、脚踝等压力都较小；与走路不同，
跑步则是相对中高强度的有氧运动，对
身体的心肺能力、肌肉力量、耐力等都
要求更高。

哪些人更适合走路锻炼？
长期缺乏运动者：运动强度较低，身

体更容易适应，避免初期因强度过大导
致放弃或受伤；体重过大肥胖者：走路
对关节（尤其是膝盖、脚踝、髋关节）的冲
击力远小于跑步，降低受伤风险；65岁
以上老年人：随着年龄增长，关节退行性
变化、骨密度下降、平衡能力减弱是常见
问题。走路更安全，跌倒风险低，尤其是

65岁以上的老年人；有慢性疾病的人：
比如心脏病患者、高血压患者、骨质疏松
症患者等，走路强度可控，且风险可控；
孕中晚期的孕妇：在医生允许下，走路是
孕期最推荐的安全有氧运动之一，有助
于控制体重、缓解不适、促进分娩。

哪些人更适合跑步运动？
跑步则是一种高强度的有氧运动，

适合那些已经具备一定运动基础，且希
望进一步提高心肺耐力和减重效果的
人群。同时年龄相对低，心脏、血管也
没有其他疾病的人群。因此，跑步更适
合相对健康的人群，追求更好的锻炼效
果，提升身体代谢效果、减肥。

跑步和走路，记住三点

走路和跑步，哪个更适合你？

走5公里和跑5公里，哪个更有益健康

据了解，国民体质监测项目包括身
高、体重、脂肪率、肌肉率、体质指数、基
础代谢等 18项内容。监测完成后，智
能设备会快速生成包含各项人体成分
指标的纸质报告单。

谢晨说：“8月 8日当天，有近 50位
市民参与监测。监测结果显示，中老年
人的基础代谢功能明显下降，而年轻人
则普遍存在脂肪率过高等问题。我们
会根据各项指标结果，结合检测者的年
龄提供个性化健康指导建议。”

家住茅箭区武当路街道韩家沟社

区卢浮宫小区的 34岁市民卜阳告诉记
者：“去年我在这里做体质监测，查出内
脏脂肪超标。今年特地回来复查，没想
到指标还是超标。”他说，自去年起，他
每天上下班都骑自行车，本希望指标能
恢复正常。

针对卜阳的困惑，谢晨解释，仅靠
单一的骑车运动，强度不够，需结合系
统性力量训练才能有明显效果。在谢
晨的指导下，卜阳利用该中心提供的免
费健身器材进行针对性有氧锻炼，实现
从“监测”到“干预”的无缝衔接。

健康数据“一站式”掌握

谢晨表示，定期评估自身健康状况
只是健康管理的起点，拥有适合自身的
科学干预方案才是关键。

当天上午，家住茅箭区五堰街道六
堰山社区一小区的 63岁老人王志敏来
到该中心，监测后被查出基础代谢水平
低等问题。面对老人的担忧，谢晨解
释，年龄增长导致代谢变慢是正常现
象，无需过度担心，保持正常作息和饮
食即可。

谢晨介绍，该中心的指导方案“因

人而异、因龄而异”。对于 60岁以上老
年群体，将“安全”放在首位。尤其针对
没有锻炼经验的老人，会建议适当进
行快走、打太极等低强度有氧运动，以
维持身体机能。谢晨提醒，老年群体
进行力量训练要格外谨慎，即使是看
似安全的 2.5公斤哑铃，对运动基础薄
弱的老人也可能存在损伤风险，务必
量力而行；而对于有锻炼经验的老人，
则会建议适当增加手臂、腰腹和腿部的
抗阻训练。

运动处方“分人群”定制

优质服务“全市民”覆盖

市民正在进行体质监测。


