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本基本指南的主题是 
身体活动。 
内容： 

	� 为什么身体活动对您的健康很重要

	� 您每周应进行多少身体活动

	� 如何保持积极性并做到安全锻炼。
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什么是身体活动？
身体活动是指任何消耗能量的身体运动。 
它可以是简单的散步、园艺或购物， 
也可以是游泳、打网球或慢跑等运动。 

经常进行适度的身体活动有助于降低患心脏
病、中风和胸部疾病等严重健康问题的风险。

身体活动对每个人都大有裨益。无论您的 
年龄、身材、体重或运动能力如何，都不是 
问题。即便目前健康状况可能让您感到难以
保持活跃，但任何形式的活动都比完全不 
活动强。 
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为什么身体活动 
如此重要？
每天保持活跃有助于改善您的身心健康。

经常进行身体活动有助于：

	� 增强心脏功能，使其更好地工作

	� 降低血压和胆固醇 

	� 提高平衡和协调性 

	� 维持健康体重，或在需要时减轻体重

	� 产生让您心情愉悦的激素

	� 降低压力水平，使您感到放松 

	� 减轻抑郁和焦虑症状
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	� 改善呼吸 

	� 降低患心脏病、中风和2型糖尿病等严重 
健康疾病的风险

	� 管理和改善您可能已经存在的健康状况。

经常进行身体活动 

的人，其患心脏病和 

中风的风险最多可 

降低35%
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我应该进行多少身体 
活动？
	� 争取每周至少进行150分钟 （2个半小时）

的中等强度身体活动。例如，每天30 
分钟，坚持每周5天或更多天，或每天 
分多次进行，每次10分钟。 

或

	� 您可以选择每周进行75分钟的剧烈运动。 

中等强度运动是指能让您的呼吸和心率加快的
活动。您会感到身体发热，但仍然能开口 
说话。例如，游泳、快走、骑自行车。

剧烈运动是指能让您的呼吸变得急促、说话 
困难的运动。例如，跑步、打球、爬山。
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您还应争取每周有2天或更多天进行力量 
锻炼。力量锻炼有助于保持肌肉、骨骼和关节
的强健。具体包括负重训练、搬运杂货或做 
瑜伽等。

如果您的年龄在65岁或以上，那么每周应安排 
两天时间，选择做一些有助于提高平衡能力和
灵活性的活动。例如，保龄球、太极拳、 
瑜伽或舞蹈。
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我应该进行哪些身体 
活动？

思考您希望什么时候进行 
活动，以及如何将其融入 
您的日常生活。

先从轻缓的活动开始，然后慢慢
加大活动量和活动强度。

无论您的能力和身体素质 
如何，您都可以通过许多 
不同的方式保持身体活跃。
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如果您行动不便或使用轮椅，请咨询您的护士
或医生，了解您所在地区是否有适合您的锻炼
课程。

避免整天久坐不动。尽量至少每小
时活动一次。例如，在等水烧开时
来回走走，在电视广告间隙站起来
动一动。 
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保持积极性的小窍门

和朋友一起锻炼，或加入本地的 
健身房或运动小组，如健走团等

尝试使用计步器或应用程序来记录 
您的步数和行走距离

尝试一下新事物

坚持写日记，帮助您保持专注并 
看到自己的进步
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安排休息日

留意各种进步迹象，比如您的精力 
是否更加旺盛，活动量是否有所增加。

庆祝每一个成就，无论多么渺小

请记住，即使您在镜子里没有看到
变化，但内在已经在悄然改变。

设定切实可行的小目标或细化指标
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如何安全锻炼 
	� 运动前后的热身和放松必不可少

	� 在运动前、运动中和运动后都要保证足够
的饮水量 

	� 穿着舒适的衣服和鞋子

	� 逐步提高速度

	� 如果感到疼痛、晕眩或喘不过气，请立即
停止运动

	� 如果您目前（或一直）身体不适，请选择
较低强度的活动。

重要的是要掌握合适的节奏，切勿运动过度。
如果您出现任何疼痛或极度不适，应立即停止
做任何活动。
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患有长期疾病或病后 
恢复期的身体活动
如果您被确诊患有长期疾病，那么身体活动是
您控制病情并保持良好生活状态的重要方法。
如果您处于手术或疾病康复阶段，身体活动 
可对您的恢复有很大帮助。 

在某些情况下，您可能需要有段时间才能重新
进行身体活动。 

请向您的医生或护士咨询适合您的身体活动。
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�我每天/每周应该进行多少身体活动？

…………...................................................................................

…………...................................................................................

我应该进行什么类型的活动？

…………...................................................................................

…………...................................................................................

…………...................................................................................

请与您的医生、护士或专科医生讨论适合您的
身体活动。您可能需要调整某些活动方式或 
尝试新的活动。询问以下问题可能会对您有所 
帮助： 

什么身体活动适合我？
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有没有我需要避免的活动？

…………...................................................................................

…………...................................................................................

…………...................................................................................

�我的药物是否会影响我进行某些活动？我应该
在活动前还是活动后服用？

…………...................................................................................

…………...................................................................................

…………...................................................................................

我在运动时应该注意哪些预警信号？

…………...................................................................................

…………...................................................................................

…………...................................................................................
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