
编辑/版式：谢嘉伟 E-mail:ttb0571@163.com 52024年4月19日 星期五 科学健身

最新研究：每天运动5分钟，降低死亡风险

中度至剧烈间歇性运动怎么练？
本报记者 易龙吟

春季Citywalk
小心“暴走后遗症”
本报综合报道

开春以来，City walk（城市漫

步式旅行）在北京、上海、广州等

一线城市又火了起来，不少年轻

人选择以徒步的方式探索打卡各

地城市的旅游线路，并寻找“City
walk搭子”结伴漫游城市。

“我们特地找了一位上海本地

人做City walk向导，一路打卡，深

入了解名人故居的建筑风格、历史

故事等，这些都是社交平台的推荐

榜单上很少出现的小众景点。”去年

国庆假期，在广东珠海上大学的杨

女士和好友结伴，在上海开展了一

场三天两夜的City walk之旅，“我

们也是第一次尝试这样的旅行方

式，每天基本都会走2万多步，比想

象中累，但可以更好地感受生活。”

正如杨女士这样，不少游客

会在社交平台上打卡“一天暴走2
万步”，这样的旅行方式是否会存

在健康隐患？如何才能更好地达

到健身疗愈的效果？

复旦大学附属华山医院运动

医学科副主任医师戈允申表示，

City walk类似于一种休闲运动，并

不只是简单地遛弯散步，更是一种

比较好的健身方式。建议提前对打

卡路线进行规划设计。此外，也要

有一定的体能储备，量力而行，适应

后再参加更多样的衍生运动，不断

拓展运动面。

另一方面，戈允申提醒，对于

普通人来讲，如果本身没有比较

好的运动基础，通过“暴走”的方

式徒步旅行，并不是特别合适，

“在临床上经常会碰到暴走以后

脚痛、足底筋膜炎、小腿胀痛的患

者，有些严重的可能伴有痉挛、抽

筋等症状，影响正常生活。”

戈允申建议，如果在比较短

的时间内，进行一两万步的暴走，

可能会造成局部肌肉的无氧代

谢，产生乳酸堆积，引起短时间的

肌肉酸痛，可以采取肌肉拉伸等

一些适当的排酸手段，基本三五

天以后就能缓解。

若出现脚底痛、足底筋膜炎、

跟腱劳损等症状，一般持续时间

较长，且每次走多了都容易产生

痛感，这时就需要采取物理因子

治疗等手段来进行临床医学干

预，有效缓解和控制炎症

运动有益健康是众所周知的道理，大部分人认为只有保持长时间的运动才能达到改善健康的目

的。但是对于忙碌的科研工作者或是上班族来说，经常无法腾出足够的时间进行体育锻炼。

不过，近日发表在《柳叶刀—公共卫生》上的一篇研究论文为没有充足时间运动的人带来了福音，

该研究表明：短暂的中度至剧烈间歇性运动，即使只有 1-10 分钟, 就可以带来健康益处，与全因死亡

风险的降低和不良心血管事件风险的降低有关。

死亡风险随时间而降

每天只要几分钟的运动，就

能够带来显著的好处，显著降低

死亡风险听起来十分诱人。

该研究是基于英国生物样本

库的前瞻性人群队列研究。这项

研究从 2013 年 6 月持续至 2015
年 12 月，有 103,684 名参与者通

过腕戴式可穿戴设备持续记录他

们的身体活动。其中，有 25,241
名参与者被纳入全因死亡率的分

析。研究人员关注了中度至剧烈

间歇性运动对全因死亡之间的关

系。根据中度至剧烈间歇性运动

的时长，将其划分为短时（<1 分

钟）、中时（1-3分钟；3-5分钟）和

长时（5-10分钟）三类。

研究发现，通过分析全因死

亡风险，研究发现每回合中度至

剧烈间歇性运动时长少于 1分钟

的人（对照组）5年内死亡风险为

4.28%，而每次持续时长为1-3分

钟、3-5分钟和 5-10分钟的参与

者，其 5年死亡风险分别降低到

2.83%、2.43%和2.09%。

此外，即使是少于 1 分钟的

MV-ILPA，只要其中剧烈运动占

比超过 12%，也可以显著降低死

亡风险。这些数据强调了，即使

是短时长的中度至剧烈间歇性运

动也与健康益处有关。

何为MV-ILPA？

MV-ILPA 是中高强度间歇

性生活方式体力活动的英文简

称，它所指的是能够在短时间内

进行快速、爆发性极强的中高强

度运动，可燃烧较多的热量等。

这样的运动方式不仅可以帮助机

体消耗过多的脂肪，还能改善心

肺功能、增强肌肉力量。

1-10分钟运动，看起来时长

虽然很短，但要注意这里并不是

指散步、慢跑等这样低强度运

动。浙江医院运动康复专家朱利

月表示，其他关于中高强度间歇

性生活方式体力活动的研究上，

均发现该项运动模式可在短时间

内提高机体对抗癌细胞的杀伤

力，对降低血清雌激素有利。

但朱利月同时提醒：“如果你

之前运动量很少，那么在做中高

强度间歇性生活方式体力活动时，

切记要循序渐进，勿运动过度。”

哪些属于MV-ILPA

包括引体向上，即通过双手

紧紧握住单杠的栏杆，再将身体

整个拉起来，强而有力地挂在半

空中，再来回通过后背的力量往

上拉身体，如此循环是高强度间

歇性生活方式体力活动的一种

方式。

此外，一直被很多健身博主、

教练推崇的高强度间歇训练也是

不错的选择。短时间的高强度运

动（如全力疾跑或全力游泳）后，

进行一定时间的低强度恢复（如

慢跑或慢速游泳）。

波比跳也是很好的高强度间

歇性生活方式体力活动，它整体

上是高强度运动，在短时间内可

以燃烧较多的脂肪，做相关运动

时，全身所参与的肌肉群可达到

70%左右，还常被列为最常见的

一个全身健身项目。朱利月提

醒：“每个人的体能和健康状况不

同，选择适合自己身体状况的间

歇性训练方式，避免过度运动和

损伤。”

>>>延伸阅读：

Tabata 训练 20 秒的高强

度运动后，进行10秒的休息，重复

8次。

间歇性力量训练 进行几组高

强度的力量训练（如举重或深蹲），每

组之间进行低强度的活动或休息。

间歇性有氧运动 进行高强度

的有氧运动（如跳绳或踏步机），并

在高强度和低强度之间循环。


