
! ! ! !运动是块宝，健康少不了。
“体质是一个人身体的质量。但，大家往

往只关心自己身体有没有生病，却极少有人关
心自己的体质。”市体育局副局长李伟听在!月
"#日举行的新民健康大讲堂上，着重提出了体
质概念。“实际上，体质是一个人亚健康程度的
反映。一个人的体质提高，抵御疾病的能力才
能增强，生病的机会自然少了。”

李伟听引用一句俗语，引起了在场听众
的共鸣。“你今天没有时间体育健身，明天就
有可能抽时间去看毛病。”

科学运动四个要素
健康大讲堂刚开讲，主持人小宇请嘉宾

用一句话总结如何预防肿瘤。李伟听答得干
脆，他用了三个关键词：“健身、健心、健康”。

其实，健身便是运动。不过如何运动，讲
究门道。运动并非一时意气用事，不能一顿吃
成胖子。掌握科学的运动方法，需要!要素：“因
人而异、因地制宜、循序渐进、持之以恒。”
李伟听一一给听众解读!个要素：
因人而异，指的是哪一项运动最适合我，

因为每个人的身体基础不一样，运动的目的不
同，所以选择的运动一定要适合自己。

因地制宜，讲的是根据工作和生活的周
边环境条件，就近就便参加锻炼。

循序渐进，要求由低到高、由易到难，强
度逐步提高，自然递进，千万不可蛮练。

持之以恒，运动和健身不能一蹴而就，它
好比储蓄，时间越长回报越大，半途而废，前
功尽弃。

有氧运动防治疾病
有氧运动可以提高心肺功能，改善代谢，

提高机体免疫功能，燃脂减肥，预防和控制心

血管疾病、糖尿病等，是增强体质，防治疾病
最主要的一种健身运动方式。

李伟听详细解释道，“有氧运动是相对于
无氧运动来说的。有氧运动包括步行、慢跑、游
泳、骑自行车、跳有氧操等等。一般运动员训练
和比赛中会处于无氧运动的状态，但这不适合
普通百姓，尤其不适合肿瘤患者。”

有氧运动是在正常呼吸状态下进行的运
动，是一种有节奏运动。李伟听具体介绍，“请
大家记住一个公式：$%&'运动者年龄(运动最
佳心跳。运动时处在最佳心跳对身体健康有
益处。比如，您今年)&岁，那么您运动时的最

佳心跳是$"&次*秒。”
世界卫生组织曾提出运动锻炼建议：$+

至#!岁成年人每周至少参加$)&分钟中等强
度的有氧身体活动，或每周至少%)分钟高强
度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动
相当量的组合。

健身就在你我身边
去年，上海市举办市民运动会，#&&余万

人次参赛，成了全体上海市民的一次运动大
联欢。其实，上海在开展全民健身运动中，始
终倡导“体育生活化、生活体育化”的理念。

“把体育成为一种生活方式，要明白，运动
是健身，活动也是健身。”李伟听细心地向听
众提到运动健身的具体建议，引得听众频频
点头：

! 用你自己的方式活动!

! 选择一个你喜欢"并适合你的生活方

式的活动!

! 找到最适合你的活动时间!

! 与朋友和家人一起活动!拥有一个支持

关系网络"有助于你按照活动计划坚持进行!

! 有许多方式可以使适度的活动融入

到你生活中"积少成多"聊胜于无!

! 从你能够胜任的活动开始"之后尝试

各种方法来增加活动量! 如果你有一段时间

没有活动了"要慢慢开始"不能急于求成!几

周或几个月后" 你就可以建立起自己的活动

方式"然后循序渐进"逐渐增加活动时间和活

动频度!

! 散步是增加你生活中身体活动的一

种方式!在最初开始散步时"每天走!"分钟"

然后逐渐延长时间" 增加一周内散步的天

数!最理想的散步是"快走#"分钟以上有效

步伐"每天走"或者每周$次以上!要求每分

钟走!%"步!

! 速度加快! 一旦变得轻而易举了"尝

试走得更快些!坚持几个月快步走的方式!周

末的时候你也许想变换花样" 如增加骑自行

车活动!

随着现代科技的发展，人类完全攻克癌
症的这一天恐怕不会太远。“癌症也被列入了
慢性病的范畴。这说明癌症并不可怕，只要我
们养成良好的生活方式，与运动相伴，与快乐
相伴，癌症就奈何不了我们。”李伟听最后用!

句话与读者共勉：身要动、脑要用、腹要空、心
要松。 本报记者 钟喆

预防肿瘤疾病要未雨绸缪———

今天没空健身 明天可能看病

! 现场跳绳表演 本报记者 陈梦泽 摄
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