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“不上班时，瘫在床上不想动，熬
夜玩手机、打游戏、吃外卖……”“这
届年轻人不仅不爱锻炼，连体检报告
都不敢看”“为了健康，决定健身！办
了卡却两天打渔三天晒网，中国有1
亿人在假装健身？少不了我们90后
的贡献！”这类话题的热议，也让“90
后”们更多地已经意识到自己的问
题。

更有网友一针见血：算算你每天
抱着手机玩社交软件的时间、打游戏
的时间、看小说的时间！晚上熬着不
睡觉的时间，早上起不来的时间！想
运动怎么都能每天找出半小时，你真
的缺这半小时吗？别再为自己的懒
惰找理由了好吗？

最近屡屡有年轻人猝死的新闻
报道给“90后”敲响了警钟。为什么
猝死屡屡盯上年轻人？上海远大心
胸医院主任医师宋贺提醒这些年轻

人，猝死的发病征兆不多，老年人往
往会比较注意自己身体，相反很多年
轻人仗着自己身体素质好，不太在意
疾病信号，身体难受也不会立即就
医，而一旦出现恶性病因，往往猝不
及防。也正因如此，猝死易出现在年
轻人身上。

不过，无论是医学专家或是社会
学家都指出，不要对这些“90后”年轻
人过于苛责，他们并非不知道运动的
重要性，因为面临着买房、结婚、养孩
子等多重压力，很多时候因此忽略了
自身的健康。

但是，无论是以什么样的方式运
动，行将迈入中年的“90后”，本就应该
腾出更多时间关注健康，学会善待自
己。宋贺主任医师说，比如有空时去
公园走一走，久坐之后可以起身伸伸
懒腰、看看窗外……毕竟“生命在于运
动”，身体好，才能将生活过得更好。

20岁左右：
这个时段身体功能处于鼎盛

时期，心律、肺活量、骨骼的灵敏

度、稳定性及弹性等各方面均达

到最佳点。从运动医学角度讲，

这个时期运动量不足比运动量偏

高更对身体不利。这个年龄段的

人可进行任何运动强度的锻炼。

建议至少每周运动三次，每

次大约30分钟增强体力的锻炼。

30岁左右：
此时段人的身体功能已超越

了顶峰。这时如忽视身体锻炼，

对耐力非常重要的摄氧量会逐渐

下降。此时身体的关节常会发出

一些响声，这是关节病的先兆。

为了使关节保持较高的柔韧性，

应多做伸展运动。还要注意心血

管系统的锻炼。

建议至少每周运动三次，每

次进行5-30分钟的心血管系统锻

炼（慢跑或游泳），强度不要像 20

岁时那样大。

40岁左右：
超过40岁的人选择运动项目

不仅应有利于保持良好的体形，

而且能预防常见的老年性疾病，

如高血压、心血管病等。

建议每周运动两次，25-30分

钟的心血管锻炼，中等强度，如慢

跑、游泳、骑自行车等。

“90后”又中枪了！近日出炉的一份《职场运动白皮
书》显示，84%的职场人士没有坚持运动的习惯，40%职
场人士完全不运动。从年龄上来看，“90后”职场人士中，
每天运动5000步以上的占比51%，而在“60后”中，这一
比例为66%。

这份白皮书再次深深戳中了“90后”的心，“90后”群
体的运动量竟然比不上“60后”！对此，不少“90后”表
示：真的，我运动量比不上爸妈，甚至比不上我奶奶；然
而，这些“90后”们也有自己的委屈，“这能全怪我们吗”，

“60后”工作量能赶上“90后”吗？ 青年报记者 顾金华

扎心了！90后运动量不如爸妈？
两代人生长环境大相径庭，但为了健康，青年人有必要重新审视运动习惯

我们非常不
愿意看到的是，未
来当年轻的一代
需要和老一辈来
一次“健康的击
掌”，却发现已经
力不从心了……

青年报资料图

第一批“90后”即将步入30岁大
关，在经历过脱发、失眠、裸辞等一系
列“磨难”后，最近“90后”又迎来了

“60后”的沉痛“打击”。
根据这份《职场运动白皮书》显

示，六成职场用户每周仅运动一次或
完全不运动。40%职场用户完全不
运动，21%用户每周仅运动一次。

其中，“60后”职场人士每天平
均运动步数最多，“90后”每天平均
运动步数最少。“90后”职场人士每
天运动5000步以上的占比51%，“80
后”每天运动5000步以上占比59%，

“70 后”每天运动 5000 步以上占比
63%，“60后”每天运动5000步以上占
比 66%。这意味着年轻力壮的“90
后”在走路这件事情上竟然比不过快
要退休的父母。

这条消息一经发布不少“90后”

网友瞬间炸开了锅。一部分“90后”
表示，不得不承认，叔叔阿姨的身体
确实比自己好。网友们表示：“我的
运动量确实比不上我爸妈，每天早上
我还做梦着呢，我奶奶已经两万步
了。”

1995年出生的小张就是这样一
位极其不喜欢运动的年轻人。三年
前租房，特意找了一间距离地铁仅
300米远的老式公房，而单位也就在
地铁出口处。对于小张而言，每日最
大的活动量就是从家步行至地铁的
这段距离，其余时间不是对着电脑就
是对着手机。工作节奏紧张，小张几
乎没有运动的习惯，工作之余一般就
是待在家里。最近降温了，小张越来
越不想动弹。下班后就会宅着刷微
博、看综艺，“有时间休息，只想洗个
澡，瘫在床上看看剧。”小张说。

不过，“90后”们也有自己的委
屈！不同于即将退休的“60后”，“90
后”们正处于拼事业的阶段，要开阔
眼界、提升价值，要买房买车，升职加
薪……面对长辈的期待、同龄人的努
力，他们压力山大！网络上，“90后”
纷纷留言称，“90 后运动量不及 60
后，60后工作量能赶上90后吗？！”

“60 后有广场舞，90 后要为生活奔
波！”“60后想的是保命，而90后只想
暴富。”

在陆家嘴工作的白领小王说，为
了增加自己的运动量，她也花了1万
多元办了一张健身卡，但是很多次准
备前去健身时，临时又接到紧急加班
任务。“不是不想运动，真的是工作压

力太大，可以自由支配的时间太有
限。”小王说。

在上海这样的大城市里，像小王
这样的年轻人并不在少数，越来越多
的“90后”确实很难平衡工作、生活
和健康之间的关系。在职场压力之
下，很多年轻人确实难以抽出时间来
运动。

不过，也有网友提出自己的质
疑，仅凭《白皮书》中的运动步数，也
不能完全映射出“90 后”的运动情
况。有网友说，抛开走路的传统运动
方式，不少人更热衷于去进行游泳、
瑜伽、骑行……这些新兴项目，或许
很符合年轻一代的爱好。而这些新
兴项目，未必能用运动步数来体现。

然而，长时间久坐不动无疑会影
响健康。《白皮书》中显示，职场人士
的健康程度堪忧，颈椎病、黑眼圈、肥
胖、脱发或白发、失眠、焦虑抑郁情绪
成为职场主流职业病，其中41%职场
人士深受颈椎病困扰。

“90后运动量还不如爸妈，连发
量也快不及了！”一网友自嘲说，虽然
年轻，但是自己的体检报告上的数字
未必比爸妈的数字来得健康。

白领小秦就是这样一位亚健康
的都市人。长时间久坐加上缺乏运
动，让她的腰椎很受伤。有时深夜因
为腰椎不适，躺在床上都无法入眠。

小秦尝试了各种中医理疗、按摩等方
式，但是效果都不明显。为了对着电
脑的时候让腰椎保持直立状态，她还
特地将显示器垫得很高。

在小秦身边，处于亚健康状态的
“90后”越来越多，他们除了受颈椎
病、黑眼圈等困扰，还有不少人更是
受着脱发、失眠的折磨。

而在各大电商平台上，防脱发商
品、助眠类用品、保健品的成交量大
幅增加。让人意外的是，购买这些产
品的主力人群是“90 后”。除了这
些，最受“90后”欢迎的保健品还有
这几样：阿胶、枸杞和红枣。

90后运动量比不上爸妈【现象】

60后想保命，90后想打拼

久坐不运动健康很受伤

【观念】

【症结】

猝死频繁出现在年轻人身上【恶果】

不同年龄段运动时要区别规划

■专家建议


