田海河博士健康养生专栏之五---谈谈运动锻炼
关于锻炼身体存在着两种截然不同的观点，一是生命在于运动，另一种是生命在于静止，长期争论不休，各有各自的说法，似乎都有道理，并且各方也能举出很多实例来证明各自观点的正确性，以试图说服对方。
持生命在于运动前者观点的人认为，运动可以促进血液循环，促进新陈代谢，特别是有氧运动，会增加肺活量，通过出呼吸运动和出汗能排出代谢产物，并可以使肌肉发达，体格健美，现在人们都存在营养过剩，大部分人都需要减肥，觉得运动是除了节食之外达到这个目的的主要手段之一，所以运动锻炼非常受到重视。
而持后者的人认为，运动会损伤肌肉关节，使其发炎，过早的磨损，退化，影响正常功能的发挥，类比如新出厂的汽车，若在短时间内跑很多路程，自然磨损的会很快，各零部件也会需要更换，甚或整部车可能报废。还如职业运动员的运动生涯并不长，各种伤痛使他们早早退役，余生忍受病痛的折磨，应该学乌龟那样静而少动，反而会更长寿一些。
这两种观点似乎都有些道理，我们应该怎么办呢？究竟是锻炼好，还是静养为上呢？下面我们讨论一下。
1． 运动锻炼的必要性

首先我们要明确，锻炼身体是必要的。运动的确可以起到增加血液循环，促进新陈代谢，提高免疫抗病能力的作用，对身体是有益的，这点不容置疑。各人从事的工作种类不同， 有的是体力劳动，有的是脑力劳动，脑力劳动者大多关在室内，长期久坐，应该需要走出室外，呼吸新鲜空，接受适当的阳光雨露，避免整天在空调环境内呼吸循环的不新鲜空气。同时，久坐少动，身体处于一种固定不变的姿势，会使颈椎，胸椎和腰椎出现劳损退化，产生不适，中医有言：“久坐伤肉”。即长期久坐会使肌肉僵硬不适出现疼痛。还有长期在电脑前工作，眼睛也需要保护，晶体调节是必要的。年轻人游戏，手机占用了很多时间，老年人看电视过久都会出现问题，应该鼓励多做些户外活动，进行锻炼。而体力劳动行业的人，认为自己已经从事一天了体力劳动，没有必要再去锻炼了，其实不然，因为体力劳动是工作，经常重复同样的动作，锻炼同一组肌肉，而其他肌肉并没有被锻炼到，更何况，工作是被动的责任尽职，是为了生存而为之，但锻炼时的心境不同，是带着愉快的心情和意愿而主动而为之的。所以说体力劳动并不能取代身体锻炼。

2． 选择适合的运动方式

很多人已经有了锻炼身体必要性的共识，知道了其重要性，并且身体力行的去实施了，但发现很多人选择的运动方式并不正确。尤其是在美国，不论年龄和身体状况，每个人都在跑步，走路和举重，有的人关节已经出现了问题，如慢性炎症，软骨脱失，还在跑步快走，这样只能增加关节的摩擦，使病灶更严重，非但起不到应有的作用，还会适得其反，这种病人其实需要选择减重下的运动，如游泳等水中锻炼，因身体重量在水的浮力作用下已经被减轻了，建议身体过度肥胖的人也可以从水中锻炼做起，但要注意水温，天气较冷时，室内游泳池或加热的水会好些。腰部疾患的病人要注意不要做弯腰，转背等快速剧烈的动作，提重物的锻炼方式也应注意，甚或先暂时停止一切锻炼，休息几周，给身体一个可以自我修复所需要的机会和时间。有阻力的骑车，登山是膝，胯关节有病变的人应该避免的。高尔夫运动看起来很轻松，惬意，但它的转体屈膝动作伤害了很多人。瑜伽也是很多人首选的运动方式，但一定要循序渐进，筋要慢慢拉，逐渐伸展，我治疗过很多瑜伽教练在教别人练瑜伽过程中自己受伤了。瑜伽中有些动作，如头下垂的动作是高血压人格外谨慎的，出现意外的也不少。请私人教练是很好的，他们懂得很多运动的知识，但他们不是医生，也不完全了解你的身体状况和病情，请自己也保护好自己，因为你最了解你的情况。
运动方式要因年龄，季节，性别，体质和疾病状态而适当选择。如年龄不同，运动方式不同，年轻人可以适当剧烈些，即使受伤也会很快恢复，而老年人以轻松舒缓的运动方式，如气功，太极为首选，美国人没有我们中国人的文化背景，不明白太极的寓意和内涵，认为太慢太柔起不到锻炼的目的，近期的研究发现太极气功对人体的益处是任何其他体育锻炼方式都不能媲美的，不仅对物质的身体有益，除了能舒缓关节，流畅气血，平衡自稳外，还能调节情绪，提高睡眠质量，调整免疫功能，有人做了大规模的调查研究已经证实；季节不同，如春夏养阳，秋冬养阴，是要顺应季节气候的变化调整运动的方式适应自然，这才是养生的高境界，而不是不论什么时候都在跑步；男女有别，如女人练的像男人肌肉那么发达其实并不美，中医认为男人重气，女人重血， 女人还需要根据经带胎产的不同做出相应的调整；体质不同，如气虚型，阳亢型，痰湿型等，或按五行的体质划分的体质类型，都预示着身体的气血阴阳的偏盛偏衰，锻炼要达到的侧重点是不同的，选择的运动方式时就需要做相应的调整；病人所持有的疾病也是选择运动方式的重要依据，一是看这个疾病是否适合锻炼，有没有必要等待，还要看对这个病那种锻炼方式是最佳的选择。

3． 运动量和度的掌握

这其实也是关键之所在，什么都有度，运动当然也不例外。中医讲：“久行伤筋，久坐伤肉，久立伤骨，久视伤血，久卧伤气”，就这个“久“字，指的是过度的意思。有人身体状况不佳非要跑马拉松，有人有扁平足非要长征，有人已经心肺功能出现障碍，上气不接下气了还要拼命运动。我们要学会体察自己身体的信号，并按这个反馈进行适当的调整。一般原则是，如运动后感到神清气爽，步履轻盈，就提示这种运动是对的，是适度的；相反，如果运动后感到极度疲乏，气短懒言，需要很长时间才能从中恢复过来，那就是预示着过度了。如果关节本身已经很疼痛了，但还要忍者剧痛走上几英里，之后使得关节红肿加重，疼的更厉害，那就明显的是得不偿失了。最好要循序渐进，逐渐增加运动量。特别是新年过后，减肥常常是很多人的新年计划，健身房爆满，有些人为了在短时间内取得效果，运动过度造成肌肉拉伤，关节磨损，过度消耗量体力，甚或出现脱水，电解质紊乱。一旦出现状况后，不能坚持，那样通过运动减肥的新年立志就泡汤了。年复一年，美国的胖子越来越多。
说到度的另一个极端就是我们文章开头提到的过少运动，人们常常会找到各种各样的理由做借口，推说工作太忙，事情太多，心情不好，时机不对等，不愿抽出时间去锻炼，宁可把时间花费在看电视，玩手机上等其他事情上，这样会越来越懒惰，身体会处在一个低水平的状态上，当身体需要应激时，身体就无法胜任。如当医生怀疑某人有心血管疾病时，常建议做的一项检查就是运动试验（STRESS TEST）， 这些人就很难通过测试。这个实验其实是衡量检测一下你的心脏能胜任的负荷功能，通常标准是： 225-你的年龄，如能达到这数值的80%，就说明你的心功能还算可以，否则就没有通过测试，心功能已经出现问题了。
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