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选择关节友好型运动

快走、游泳、固定自行车等属于低
强度有氧运动；靠墙静蹲、臀桥、平板支
撑等则属于无氧力量训练。两者结合，
能有效提升心肺功能，增强肌肉力量。

有氧运动（如快走、游泳、固定自

行车）建议每周进行 3—5 次，每次
30—45分钟。这类运动能提升心肺
功能，对膝、髋关节冲击较小（尤其是

游泳，属于“零冲击”运动），技术难度
也较低，适合作为基础训练或大体重
人群的入门运动。若运动后关节无
酸胀感，可适当增加1次；若出现轻
微不适，则应减少频率或缩短时长。

力量训练（如靠墙静蹲、臀桥、平

板支撑）建议每周进行2—3次，每次
选择1—2个动作，每个动作做3组，每
组坚持20—30秒。力量训练的关键

是增强肌肉力量，为关节提供更好的
支撑。但肌肉修复需要时间，过于频
繁的训练易导致疲劳，反而增加关节
负担。建议两次训练间隔1—2天。

宋斌提醒，所有运动都应以“关节
无疼痛”为前提。若运动中出现明显
不适，应立即停止并调整方案——这
是关节健康管理的核心原则。

为何有些人越练越胖？

科学、规律的锻炼能增强肌肉、改
善体态，但若忽视饮食管理，体脂率可
能居高不下，肌肉线条被掩盖，效果大
打折扣。体态的改善需兼顾“肌肉力
量”与“合理体脂”。体脂过高时，即使
练出肌肉，也会被脂肪覆盖；同时，额
外体重会加重关节负荷——每增重1
公斤，膝关节需多承受约4公斤压力，
反而不利于姿态调整。

那么，为什么有些人“越练越
胖”？其实，本质原因是“摄入热量＞
消耗热量”。主要包括以下几种情况：

——运动后食欲增强：高强度运
动后能量消耗大，饥饿感更明显。若
此时大量摄入高油高糖食物（如奶茶、

炸鸡），摄入热量可能是运动消耗的
2—3倍。

——补偿心理：不少人会想“我今
天练得这么辛苦，多吃点没关系”。比
如跑步30分钟消耗约200大卡，但喝
一杯奶茶摄入约350大卡，长期如此
自然导致体重上升。

——运动方式不当：只做力量训
练而缺乏有氧运动，会让体脂下降缓
慢。加上肌肉体积增加，容易产生“练
壮了”的错觉。

健身是改善体态的利器，但若想
控制体重、提升线条，必须结合饮食管
理。“管住嘴”与“迈开腿”同样重要，制
造热量缺口才是关键。

热身与拉伸不可或缺

运动前为什么要热身？是为了让
身体“预热”和“启动”。充分的热身能
提升心率，为剧烈运动作准备，保障心
脑、肌肉和关节的氧供，避免运动中出
现头晕、痉挛等意外；激活肌肉，减少
因肌肉反应迟钝导致的“发力错误”，
降低关节负荷；增加关节活动度，促进
关节液分泌，润滑软骨，减少摩擦。

运动后为什么要拉伸？核心作用
是“帮助身体恢复，保护柔韧性”。缓
解肌肉紧张，促进血液循环，加速代谢
废物排出，减少乳酸堆积导致的酸痛；
维持关节活动范围，缓解肌肉僵硬，避
免活动受限（如髋关节僵硬）影响姿
态；降低运动后受伤风险，让肌肉恢复
弹性，减少抽筋、拉伤等意外，同时保
持关节灵活性，预防劳损。

“中老年抗衰减重，核心不是‘掉
秤’，而是减少脂肪、保住肌肉、提升体
能。”广东省预防医学会体育运动与健
康专业委员会副主任委员、广东医科
大学附属医院康复医学中心主任医师
古剑雄的观点，打破了不少人对老年
健康的认知。

健康减重“三位一体”

“真正的健康减重是系统工程，要
实现3个目标：精准减脂肪（尤其是内

脏脂肪）、保留甚至增加肌肉、提升力
量耐力与平衡能力。”古剑雄提出，健
康减重需遵循三大核心原则：营养与
运动协同、每周减重0.5-1公斤的温
和节律、个体化与持续性。

营养是减重抗衰的核心，其中，优
质蛋白质更是肌肉合成的唯一原料，
能有效对抗减脂期肌肉流失、增强饱
腹感。古剑雄认为，健康成年人需按
每公斤体重1.2-1.6克摄入蛋白质，
每餐保证20-30克，均匀分配至三餐。

“同时要创造温和能量缺口，这
样才能把多余的脂肪减掉。需要减
重的话 ，每日减少500大卡热量摄
入，且总热量不低于基础代谢率。”古
剑雄建议，饮食上需戒断添加糖、含
糖饮料、精制碳水（白米白面）和不健
康脂肪（油炸食品、肥肉），多选择全
谷物、每日超500克的蔬菜及适量低
糖水果。

运动上则以抗阻训练为主，“抗阻
力量训练是健康减重的非药物核心，
能向身体传递‘必须保留肌肉’的强烈

信号。”古剑雄建议，老年人每周需进
行2-3次非连续日的抗阻训练，每组
8-12次（至力竭前），完成2-4组，可
选择哑铃、杠铃、弹力带或坐姿站起、
靠墙俯卧撑、徒手深蹲等自重动作。
有氧运动则是燃脂助力，每周3-5次、
每次30-45分钟（累计超 150 分钟），
快步走、游泳、水中行走、固定自行车
都是适宜选择，强度以“能说话但不能
唱歌”为准。

警惕老年衰弱

“很多老年人看似‘清瘦’，却可能
面临衰弱风险。”古剑雄介绍，衰弱是
骨骼肌量与功能同步丢失导致的综合
征，核心表现有五项，符合三项即可诊
断：非刻意情况下体重每年下降超3公
斤或5%、自述乏力感、男性握力低于
22公斤（女性低于14公斤）、男性步速
低于39米/分钟（女性低于 36 米/分

钟）、活动量下降易疲累。衰弱的危害
远超想象，会让跌倒骨折、失能、住院
及死亡风险显著增加2-3倍，还可能
伴随抑郁、社交退缩形成恶性循环。

而单纯节食减重会加速肌肉流
失，导致“瘦了却更虚”，成为“跌倒→
骨折→失能→住院→死亡”链式反应
的开端。对此，古剑雄提出预防老年
衰弱的运动“四基石”：抗阻力量训练
（每周2-3次，对抗肌少症）、平衡与灵
活性训练（几乎每日进行，防跌倒）、有
氧耐力训练（每周3-5次，提升心肺）、
功能性训练（模拟捡物、上下楼梯，转

化为自理能力），四者缺一不可。

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院院长院长 张忠德张忠德教授教授
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失眠8年是阳虚
戒除冰饮要温阳

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

德叔认为，殷先生的系列症状根
源在于阳气亏虚。日常饮食冰冷，消
耗脾胃的阳气，进而消耗体内的肾
阳、心阳，影响人体的正常功能。长
此以往，首先直接损害脾胃功能，脾
胃运化功能失调，故而出现腹胀、便
溏。再加之寒冷饮食的寒邪直中脏
腑，故而出现腹痛、腹泻；“胃不和则
卧不安”，脾胃功能失健，则气血生化
乏源，不能濡养心神，故而出现入睡
困难；脾的功能强健则肺气充足，反
之则影响肺的功能，肺脾不能运化水

湿，停留在体内积聚成痰，阻塞息道，
出现鼻塞、打鼾。肺主皮毛，主卫外
功能，肺气不能充养，不能固摄汗液，
故而多汗，加之外邪侵袭人体，故而
晨起打喷嚏、皮肤瘙痒。

在治疗中德叔注重温补阳气，以
健脾温阳安神为核心，令气血得以生
化，心血得以充足，心神得以濡养。治
疗3周后，殷先生失眠症状逐步好转。
其后加之药膳调理，失眠问题解决了，
腹胀、便溏、多汗的情况也明显减轻，
打鼾也有所好转。

德叔解谜：饮食冰冷令阳气亏虚

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

殷先生平时生活规律，但喜欢每晚

饮一瓶冰啤酒。8年前，殷先生开始入

睡困难，后来更严重到整夜难眠且打

鼾。每日晨起鼻塞、打喷嚏，容易腹胀、

大便稀烂，一喝酸奶等温度低的食物就

会腹痛、腹泻，日常易犯困疲累，还容易

出现多汗、皮肤瘙痒等症状。因长期失

眠，已经影响到工作，殷先生痛苦不堪。

医案：殷先生，35岁，入睡困难8年

殷先生这类患者，要时时注重温养
阳气。饮食上适合选用平性或偏温的
食物，但不能过于温燥而点火，这样反
而影响睡眠。日常饮食宜选用牛肉、山
药、红枣、核桃等。天气转凉后要注意保
暖，尤其腹部、四肢部位，避免受风着凉

加重怕风怕冷症状。可适当进行快走、
慢跑等温和运动，增强体质，还可练习八
段锦“攒拳怒目增气力”来补养阳气，但
要避免睡前运动调动阳气影响睡眠。可
按摩神门、内关、三阴交等穴位安神助
眠，每次150次，两侧交替，1日1次。

预防保健：温补阳气养脾胃

材料：牛腩200克，党参15克，芡实

30克，生姜3片，精盐适量。

功效：温阳健脾。

适宜人群：平素腹胀、怕冷、夜眠难

安等人群。

烹制方法：诸物洗净，牛腩切块焯

净；将上述物品一同放入锅中，加适量

清水，大火煮沸后转小火煎煮 40 分

钟。此为2或3人量。

德叔养生药膳房：党参芡实煲牛腩

中老年抗衰别只盯“掉秤”
专家：减少脂肪、保住肌肉、提升体能是关键

羊城晚报记者 张华 通讯员 李保健

本版统筹：羊城晚报记者 陈辉

“零基础”健身者如何锻炼？

“新手友好型”运动指南来啦
随着第十五届全国运动会赛

事全面展开，“全民全运，全运惠

民”的理念持续升温。赛场内外，

越来越多市民加入健身行列，希

望借十五运会氛围开启“健康生

活模式”。

不少“零基础”健身者也有疑

问：应该选择什么运动？怎样才

能既不伤身又有效果？运动前后

到底该怎么吃才不会“白练”？中

山大学附属第六医院关节外科/运

动医学科副主任（主持工作）、主

任医师宋斌为大家制定了一份

“新手友好型”运动指南。

羊城晚报记者 刘颖颖 通讯员 陈子滢 刘山青 张源泉

随着“全民全运，全运惠民”的理
念深入人心，群众性体育运动迎来热
潮。但是，如果在运动时盲目跟风、缺
乏科学指导，将会面临受伤风险。广
东省预防医学会体育运动与健康专业
委员会副主任委员、深圳市职业病防
治院副院长胡波提醒，健康是身体、精
神和社会福祉的完整状态，涵盖身体、
情感、职业等九维维度，运动不仅要
“动起来”，更要“科学动”，才能真正收
获健康红利。

久坐不动有危害

“别小看久坐不动的危害，它已成
为隐形健康杀手。”胡波指出，长期缺
乏运动可使整体死亡率增加30%，脑
卒中风险上升25%-30%，糖尿病风险
增加30%-40%，乳腺癌和骨质疏松风

险也分别提高20%和20%-40%。
与之相对，运动能带来全方位健康

提升，不仅能降低体脂、强壮肌肉和心
脏，清理动脉血管、降低慢性病风险，还
能抵御病毒、提高记忆力和身体灵活
性。更重要的是，运动能改变大脑状态
和人生态度，在情感、精神等维度全面
滋养健康，这与十五运会倡导的“体育
惠民、促进全民健康”理念高度契合。

需遵循三大原则

胡波介绍，健康运动需遵循“因人
而异、循序渐进、持之以恒”三大原则，
可根据自身情况选择合适类型：

一、有氧耐力运动，包括行走、登
山、自行车、游泳、跑步等，简单易行，
既能减重塑形，又能增强心肺功能、平
衡协调能力和意志力，还能调节情绪，

适合各类人群入门。
二、牵伸与瑜伽：牵伸可预防运动

损伤、减少肌肉酸痛，改善体态和循
环、释放压力；瑜伽则能同步提升身体
柔韧性、稳定性，通过呼吸配合调节情
绪，适合久坐人群和运动后放松。

三、抗阻运动：涵盖自重训练（深蹲、

弓步蹲、俯卧撑等）、自由重量训练（哑

铃、杠铃、壶铃）和器械训练，能改善心脏
健康、降低腰围、增强骨骼强度，缓解骨
关节疼痛，是全面提升体能的关键。

科学运动有章法

“运动损伤多因负荷超过身体承
受能力，或忽视热身、恢复等关键环
节。”胡波强调，科学运动要抓好“损伤
防护、持之以恒、知识方法”三大核心，
遵循FITT-VP（运动处方制定的核心

框架）原则制定以下个性化方案：
频率：每周3-5次，避免连续高强

度运动。时长：每次30-50分钟，每周
累计150-300分钟。强度：达到中高
强度，目标心率=（220-年龄）×80%
（如 50 岁人群目标心率约 136 次/分

钟）。类型：结合有氧、力量训练，实现
全面发展。进度：从低强度、短时长逐
步过渡，避免急于求成。

需要注意的是，无论哪一项运动，
均需完整覆盖“热身-运动-放松”三阶
段：运动前要热身，因为它能提升心肺
功能、润滑关节，预防急性损伤；运动
中要穿戴防护装备，均匀分配运动量，
及时补充水分；运动后通过牵伸、按摩
等方式放松，促进乳酸代谢，避免头
晕、肌肉痉挛，让心率和体温逐步恢复
正常。若不慎受伤，可在24-72小时
内进行冰敷，每次15-20分钟，每天
3-5次，快速止痛消肿。

专家提醒，充足睡眠、均衡营
养、规律饮水等恢复手段也不可
或缺，瑜伽冥想、热疗、水疗等方
式能进一步提升恢复效果，让运
动效果最大化。

“健康运动要做到少受伤、
多获益，需个性化选择运动方式
和时间，全面发展、规律实施，劳
逸结合、持之以恒。”胡波呼吁，
借着十五运会的东风，提倡市民
树立九维健康理念，将科学运动
融入日常生活，让运动成为改
善身体状态、调节精神情绪、提
升生活品质的重要方式。

运动如何“益”而不“伤”？
专家：要“动起来”更要“科学动” 羊城晚报记者 张华 通讯员 李保健
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29486405.96元奖金滚入下期排列3奖池。
268138955.06元奖金滚入下期排列5奖池。
本期兑奖截止日为2026年1月14日，逾期作弃奖处理。
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中奖情况
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前区号码 后区号码

一等奖

二等奖

本期中奖情况

01 13 16 27 29 02 11

奖级 中奖注数 单注奖金
(元)

合计

应派奖金合计
(元)

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

七等奖

八等奖

九等奖

5

0

98

14

273

742

16209

21290

47283

726539

8016382

10000000

202925

162340

10000

3000

300

200

100

15

5

50000000

0

19886650

2272760

2730000

2226000

4862700

4258000

4728300

10898085

40081910

141944405

基本

追加

基本

追加

本期全国销售金额：347978820元。
855509809.27元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2026年1月14日，逾期作弃奖处理。

中奖号码 3 1 0
奖等 中奖注数（注） 单注中奖奖金（元）

单选
组选3
组选6
1D
2D

通选1
通选2

包选三全中
包选三组中
包选六全中
包选六组中

和数4

1377
0

1255
961
34
0
6
0
0
0
1

360

1040
346
173
10
104
470
21
693
173
606
86
69

百位 十位 个位

本期销售额：3752170元；本期中奖总金额：1687393元；
奖池金额：19097435元。兑奖期限：自开奖之日起60个
自然日内，逾期未兑奖视为弃奖，弃奖奖金纳入彩票公益金。

本期全国投注总额：108855342元
广东省投注额:10796206元(未计深圳市)

奖等
每注金额
（元）

0
8000
800
80
5
3
2

300000
2000
200
20
5
3
2

50000
800
88
10
3
2

选十中十

选十中九

选十中八

选十中七

选十中六

选十中五

选十全不中

选九中九

选九中八

选九中七

选九中六

选九中五

选九中四

选九全不中

选八中八

选八中七

选八中六

选八中五

选八中四

选八全不中

奖等
每注金额
（元）

10000
288
28
4
2

3000
30
10
3

1000
21
3

100
5
3
53
3
19
4.6

选七中七

选七中六

选七中五

选七中四

选七全不中

选六中六

选六中五

选六中四

选六中三

选五中五

选五中四

选五中三

选四中四

选四中三

选四中二

选三中三

选三中二

选二中二

选一中一

中奖号码

60 01 18 41 54 21 46 43 10 74
67 47 15 32 40 27 56 08 09 50

选十销售额:13583626元，非选十销售额:95271716元;中
奖总额:49939838.6元;下期选十奖池累计金额:133914803.65
元，下期共用奖池累计金额:30000000元。

广东省体育彩票中心 广东省福利彩票发行中心 授权发布彩票开奖公告栏 开奖时间：2025 年 11 月 15 日

3D 第2025305期

排列3排列5 第25305期

快乐8 第2025305期


