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舞蹈是历史最悠久的艺术形式。早在语言产
生之前，人们就用它交流感情、庆祝胜利。如
今，舞蹈的意义已截然不同，除了娱乐，更成为
一种积极的健身方式。近期，《更年期》杂志在线
发表的一项最新研究成果显示，每周 3 次舞蹈练习
不仅能改善女性绝经后的血脂状况和体能，还能
提升自尊心。

跳舞带来全面好处

巴西圣保罗州立大学研究人员在针对绝经后
女性的研究中发现，坚持每周 3 次、每次 90 分钟
舞蹈练习 16 周后，甘油三酯从平均 156.5 毫克/分
升降到 131.5 毫克/分升，高密度脂蛋白胆固醇 （好
胆固醇） 从平均 55.4 毫克/分升提高到 60 毫克/分
升；身体协调性、敏捷性、平衡性及步态、肌肉
力量等均得到改善；因生理状态改善，其自尊心
也得到提高。研究人员认为，舞蹈有利于女性保
持独立、高质量的生活方式。尽管舞蹈健身的人
群以女性为主，但其很多好处并没有性别差异。

提高自理能力。2019 年，日本东京都老年医
学研究所发现，相比慢跑、骑自行车等，舞蹈是

唯一能帮老年人提高自理能力的运动。坚持练舞
者在散步、洗澡、吃饭、穿衣、如厕等日常活动
中需要别人帮助的可能性降低了 73%。

降低跌倒风险。2020 年 10 月，瑞士苏黎世大
学和美国哈佛大学陈曾熙公共卫生学院等机构联
合开展的研究显示，舞蹈使老年人的平衡能力、
移动能力和下肢肌肉力量得到显著改善。老人每
周做一次以上的舞蹈运动，就能使跌倒风险降低
37%；如果每周频率为 3 次及以上，跌倒风险可降
低 53%。

增强大脑功能。西班牙《阿贝赛报》今年 6 月
发文称，只要坚持跳舞 6 个月，大脑功能就会得到
改善，具体表现为有效增强大脑感知能力、空间
记忆能力，提高记忆力、解决问题的能力及抑制
干扰信息的能力。

辅助降低血糖。美国国立卫生研究院建议，
糖尿病患者每周应锻炼约 150 分钟，舞蹈是其中一
种不错的选择。一般来说，跳舞 1 小时能燃烧多达
300~800 千卡的热量，且无论哪种类型的舞蹈，都
能帮助患者实现控糖目标。

减缓疾病发展。英国约克大学、美国帕金森
病协会联合研究显示，轻、中度帕金森患者每周
跳舞 1.5 小时，可以明显减缓疾病进展，认知障
碍、幻觉、抑郁焦虑等负面情绪也有所改善。此
外，美国爱因斯坦医学院对比了读书、写作、做
智力题、玩扑克、演奏乐器及各种体育运动后发
现，预防老年痴呆症的最佳运动是跳舞。

三因素决定锻炼效果

北京体育大学运动人体科学学院教授张一民

说，所有能使骨骼肌收缩
并耗能的活动，都可称作
身 体 活 动 。 从 这 个 角 度
说，跳舞与走路、跑步、
打球、骑自行车等并无不
同 ， 也 是 身 体 活 动 的 一
种，只要坚持练习，就能
获得提高心肺功能、调节
身体代谢等效果。

如 果 从 运 动 形 式 上
看，舞蹈又与其他身体活
动不同。华南师范大学体
育 科 学 学 院 教 授 卢 元 镇
说，舞蹈兼具艺术性，需
要搭配音乐，强调节奏感，不同舞种更有不同的
锻炼侧重。比如，体育舞蹈和广场舞就有较大区
别。

体育舞蹈也叫国际标准交谊舞，诸如华尔
兹、探戈、伦巴、恰恰、拉丁舞等，都属于体育
项目，活动量大且标准高。相对而言，广场舞就
随意很多，以集体舞为主要形式，以自娱和健身
为主要目的，难度系数低，更没有统一的标准动
作。但这种集体活动也有体育舞蹈所不及的优
势：《柳叶刀-精神病学》 发表的一项大样本研究
显示，与不运动的人相比，运动人群的心理压力
更小，更不容易抑郁；在诸多运动形式中，团体
运动对减轻心理压力最有效。

张一民表示，无论哪种舞蹈，决定其锻炼效
果的都是三个关键因素，即强度、时长、频率。
强度方面，过大会造成安全隐患，可能导致心脑
血管意外等；不够则难以达到锻炼效果。这一指
标通常用心率来衡量，运动时应控制在最大心率
的 60%~80%，年轻人一般控制在 160~180 次/分，
四五十岁时达到 140~150 次/分即可，老年人应控
制得更低些。从个人感受来说，如果运动时无法
顺畅与人对话，就说明强度已经达到中等以上。

时长主要指单次连续跳舞的时间。美国耶鲁
大学涉及 120 多万名成年人的研究显示，每次运动
30~60 分钟就能有效降低心理压力，45 分钟是最佳
运动时长；持续 90 分钟以上，对心理健康的益处
会小很多；一旦超过 3 小时，甚至会对心理健康产
生负面影响。因此，跳舞建议 1 小时以内，身体素
质较好或年纪较轻的人，算上休息间隙，可以坚

持 1.5 小时。
频率强调的是规律性，因为任何运动都必须

持之以恒才能见效。按照有氧运动的建议，可每
周跳舞 3~5 次，这也是使心理健康达到最佳状态的
频率，至少坚持 2 个月。

难度不大也要防损伤

在各种有氧运动中，跳舞经济实用。除少数
真正舞技高超者，其他人只要能跟随音乐节奏，
随心所欲摆动身体就够了。卢元镇说，广场舞之
所以受到中老年人的欢迎，不在于它编排有多专
业、动作有多美观，而在于它容易“上手”，大家
聚在一起，不仅跳出了氛围，更收获了心理愉
悦。但即便是比较简单的广场舞，运动损伤也会
时常出现。

2016 年，一项针对西安市广场舞爱好者的研
究发现，运动损伤较为普遍。损伤类型以扭伤、
肌肉拉伤、腰肌劳损、髌骨劳损、关节韧带损伤
等为主，部位主要集中在腰部、膝关节、踝部、
颈部、肩部。分析认为，运动损伤的原因主要是
准 备 活 动 不 足 （66.02% ）、 局 部 负 荷 过 大
（39.32% ）、 技 术 动 作 失 误 （30.58% ）、 疲 劳
（30.1%），以及衣着不适 （33.01%） 等。针对上述
问题，除了要着重控制运动强度和时长外，专家
还建议从以下几个方面进行改善。

选择适当舞种。五大身体素质包括力量、耐
力、柔韧性、协调性和灵活性。年轻人身体素质
较好，可任意选择自己感兴趣的舞蹈；老年人的
力量、耐力、协调性等都会下降，因此应选择难
度更小、强度更低、动作幅度不大的舞蹈形式，
比如，易于掌握的广场舞、舞步较慢的华尔兹、
具有民间风格的秧歌等。

穿着合适服装。跳舞时忌穿着硬底鞋、拖
鞋，以防扭伤脚；衣裤应选择宽松、全棉材质
的，以保证血液循环通畅、利于吸汗。

先热身后放松。跳舞前应进行 5~10 分钟的热
身，可以屈膝、压腿、弯腰、转脚踝、拉伸四
肢、简单弹跳等。运动完毕，也应做好放松，如
抖抖腿、伸个懒腰等，促进体内代谢产物的排
出，以免出现肌肉酸痛等。

不做高难动作。舞蹈里的蹲起、跳跃、旋转
等动作对身体协调性、灵活性有一定要求。身体
机能衰退的老年人未必都能承受此类动作，建议
避免大幅度扭颈、转胯、下腰，以及转圈、头向
下等动作。膝关节不好的人做下蹲动作也应谨
慎，千万别强求所有动作都到位、美观。

日常练练力量。很多运动损伤源自局部肌肉
力量不足，张一民说，他曾经为一些自觉膝部疼
痛的跳舞爱好者做过身体测试，发现她们的下肢
肌肉力量不足，难以支撑连续跳舞 1 小时以上的运
动负荷，由此导致了膝关节不适。他建议，老年
人在跳舞之余，进行一些薄弱部位的力量锻炼，
但应循序渐进、适可而止。

炎炎夏日，不少人喜欢大口喝冷饮、吃冰西瓜等，
可给你带来冰爽的同时也可能给身体带来“灾难”。

大脑受罪。当寒凉的食物入口，味蕾会第一时间
接收后发送给大脑神经，令大脑出现短暂“冻结”

“麻木”，医学上称之为“蝶形神经痛”。人体的蝶形
神经节是对冷食敏感的神经，当它们受到刺激时，就
会传递信号到大脑的特定区域，引发偏头痛和集束性
头痛。因此，吃冰冷食物时，速度要放慢，让冰食在
嘴里逐渐变暖一些再咽下。而且，吃的时候，尽量把
凉的食物放在嘴巴靠前的位置，因为口腔靠后的位置
是诱发“大脑冻结”的敏感区域。

肠胃受罪。喝完冰水，从胃镜下可以发现，人体
的食道及胃壁黏膜颜色会迅速苍白，表现出缺血的现
象。胃黏膜缺血会造成两种伤害，一是容易受各种病
毒或细菌感染；二是黏膜容易出现微水肿，中医称之
为“脾湿”，这也是为什么有些人贪吃冷饮后容易发
生腹泻、胸闷的原因。非要吃些凉的避暑时，一定要
记得不能空腹吃，可选择有阳光的正午到下午 3点前
吃。吃冰前，要先吃些其他的东西，如吃刨冰时，最
好先吃里面的其他配料，等冰稍微融化后再吃，这样
会降低冰对身体的刺激。

肌肉受罪。常喝冷饮会造成肌肉酸痛是有科学根
据的，因为冰品从咽喉到食道，再经过附近的肌肉及
周边组织，会令局部血管收缩，血流变慢，减少的血
液循环无法带走累积的组织废物，容易造成附近软组
织的郁结疼痛。

此外，有过敏性鼻炎、哮喘的人群也应避免快
速、大量吃冷饮，以免原发病加重或复发。女性月经
前后和月经期间不要吃冰，冰凉食物会导致子宫收
缩，使经血难以排除干净，造成宫寒和经痛。

不少高血压患者一旦确诊就成了运动
“绝缘体”，生怕一锻炼血压就升高。然而，
国际高血压联盟发布的《高血压防治指南》
明确指出，除了药物治疗以外，规律运动是
重要的降压措施。

世界卫生组织发布的《体力活动指南》
建议，成年人每周至少进行 150分钟中等强
度运动，或 75 分钟高强度运动。高血压患
者如何科学运动才能达到最佳效果呢？答案
是：每周运动 417分钟。近日，山东大学齐
鲁医学院针对近 6万人展开研究发现，高血
压患者每周运动每增加 1小时，心血管事件
发生风险可降低9%；每周超过300分钟，风
险可降低 53%；当每周休闲运动达到 417分
钟时，心血管获益才达到拐点。可见，高血
压患者可在安全和力所能及的前提下，每天
运动1小时。

建议高血压患者运动前，先到医院进行健康检查
和运动负荷试验，全面了解健康状况、身体机能和运
动能力，以排除运动禁忌证，降低运动风险，然后再
进行合理锻炼。目前，针对高血压的运动指南，推荐
以有氧运动为主，力量锻炼为辅。有研究认为，有氧
运动可帮助平均收缩压降低4.9~12毫米汞柱，舒张压
降低3.4~5.8毫米汞柱；力量训练可使收缩压降低4.3~
6.6毫米汞柱，舒张压降低4.5~5.5毫米汞柱。

所谓“有氧运动”是指人在运动时，供能主要以
有氧代谢为主的运动，即中低强度、长时间、长距离
的运动。做此类运动时，普通成年人的心率一般低于
150次/分钟，运动中不会明显感觉累或气喘。常见的
有氧运动有快走、慢跑、广场舞、太极拳、气功等。
有氧锻炼建议每天 1小时，可分为 2~3次完成，从低
强度运动开始，适应后逐步增加到中等强度，心率可
按（220-年龄） × （40%~70%）推算。病情重或体质

较弱的患者，建议找医生进行相关检测、评估后，根
据个人情况制订锻炼方案。对于大多数高血压患者来
说，比较推荐打太极拳、健身气功、瑜伽等运动，有
助降低血压、放松精神、消除疲劳。

高血压患者还可适当做一些肌肉等张收缩的力量
锻炼，即肌肉收缩时，肌肉长度有变化，肌张力不变
的运动。力量锻炼以中小负荷为主，选择大肌肉群、
多关节、动力性抗阻锻炼方式，如弯举、深蹲、卧
推、俯卧撑、仰卧起坐等，以发展力量耐力为目标，
每个动作锻炼 12~20 次，2~3 组，每周 2~3 次。锻炼
时，注意呼吸与动作相配合，用力时呼气，尽量不要
憋气。

最后需要提醒高血压患者：运动强度宜小不宜
大，以放松性质的练习为主；安静时收缩压>180毫米
汞柱或舒张压>105毫米汞柱就要暂停锻炼；若运动过
程中出现头晕、胸闷、胸痛等不适，要及时停止，尽
快到医院就诊，以免发生意外。


