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充分运动每年至少避免390万人早亡。

东有华佗动以祛病，西有希波克拉底运动是人类最好的医生。但现实中，却总有很多人以各种理
由远离运动。

据世界卫生组织（WHO）公布的数据，2016年，全球超过1/4的成年人（约14亿人）缺乏运动。
而据《健康中国2020战略研究报告》显示，我国18岁以上居民中从不锻炼的人数比例竟高达83.8
%。

众多研究表明缺乏运动与增加死亡风险相关。WHO2017年发表媒体通报表示：运动不足是目前
全球第四大死亡风险因素；与运动充足者相比，运动不足者的死亡风险增加20%至30%。

近日，英国剑桥大学博士Tessa Strain团队转变角度，从运动降低过早死亡风险的正面角度研究发
现，全球范围内，充分运动每年至少让390万40岁~74岁的成年人避免过早死亡。该研究成果发表
于《柳叶刀�全球健康》。

全球性的公共卫生问题

Strain团队表示：很多研究指出不健康的生活方式会引起疾病和死亡负担，但鲜有围绕健康生活
方式避免疾病和死亡负担的正面研究。这是首次在全球范围内评估运动量对预防过早死亡影响的
正面研究。
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研究团队收集了WHO2016年发布的全球168个国家在2001年~2016年间体育活动患病率和全因死
亡率的数据。为避免新生儿并发症及老年疾病死亡对研究结果的影响，研究人员将受试者的年龄
限定在40岁~74岁。他们认为，这是最有可能由运动不足引发过早死亡的年龄范围。

研究人员以WHO推荐的每周至少进行150分钟中等强度有氧运动，或75分钟高强度运动，或同等
强度的运动组合作为研究运动的定义标准。

为了解运动量与降低过早死亡风险间的关系，研究人员使用了人群预防分数（PFP）的概念。因
为PFP能反映受试人群中因运动所预防的死亡比例。

研究结果显示：保守而言，在全球范围内，运动预防了15%的过早死亡，男性运动预防分数（16
%）高于女性（14.1%）。也就是说，运动每年至少使390万人避免过早死亡，其中获益女性达150
万人，男性达250万人。

Strain团队还发现，不同收入水平地区的运动预防分数也不同。非洲的运动预防分数最高，为16.6
%，美洲最低，为13.1%。低收入国家的运动预防分数（17.9%）高于高收入国家（14.1%）。而
在中国，运动预防了18.3%的过早死亡。也就是说，每年101.65万40岁到74岁的人因运动避免了过
早死亡。

组合运动效果更好

运动有益，但是应该如何运动呢？

2018年，美国卫生与公众服务部发布的第二版运动指南（以下简称指南）强调：成年人每周至少
进行150分钟的中强度有氧运动或75分钟的高强度有氧运动，或者二者的组合量；同时，还应进
行每周两次以上的健身运动。

近日，山东大学公共卫生学院教授席波团队等研究人员基于该指南，探讨了两种运动形式（有氧
运动和健身运动）满足指南的推荐量与降低人群死亡风险的关系。研究成果发表于《英国医学杂
志》。
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席波告诉《中国科学报》：既往大部分研究主要关注有氧运动与人群健康的关系，部分研究主要
关注健身运动与人群健康的关系。但同时关注有氧运动和健身运动两种运动形式与人群健康的关
系的研究仅仅有4项，而且这4项研究的结论并不一致。

为此，研究团队收集并分析了美国国家健康访问调查1997年~2014年约48万份18岁以上的成人数
据。研究发现，全人群中仅有16%同时满足指南推荐的有氧和健身运动量；满足指南推荐的有氧
运动量的仅有24%；满足指南推荐的健身运动量仅有4.5%。

为得到更准确的结果，研究团队调整了年龄、性别、吸烟、饮酒及高血压等因素的影响后发现：
与运动不足的人相比，仅满足指南推荐的健身运动量，可以降低11%的过早死亡；仅满足指南推
荐的有氧运动量，可以降低29%的过早死亡；而同时满足指南推荐的有氧和健身运动量，可以降
低40%的过早死亡。

研究团队还发现：随着年龄增长，符合指南推荐的运动受试者比例下降，且多为年轻、男性、未
婚、不吸烟、体重指数健康和患慢性病较少的人。

可预防7类疾病死亡

满足指南推荐的运动量不仅能降低全因死亡风险，还可以降低心血管疾病、流感和肺炎、慢性下
呼吸道感染、肾炎等肾病、阿尔茨海默病、糖尿病、肿瘤等疾病死因的风险。席波团队发现有氧
运动和健身训练都达到指南建议标准，对特定疾病死亡风险降低的影响更为显著。

但是对于肾炎、肾病综合征等肾病，仅有氧运动达标对死亡风险的降低率（52%）略高于其他两
组人群［仅健身训练达标人群（29%）与有氧运动和健身训练都达标人群（48%）］。

此研究在国际合作基础上，利用美国全国健康数据库中48万人群，采用队列研究设计，随访时间
长，结果外推性好，检验因果关系能力强。席波说。
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在席波看来，时间不足、健康意识不够、患慢性病等是造成人们当下运动不足的重要原因。

《2005~2017年中国疾病负担研究报告》指出，国民锻炼参与程度仍处于较低水平，静坐生活方
式影响面扩大。据2007~2013 年的调查数据，我国成年人静坐时间呈增长趋势，大部分静坐时间
都是在手机、电脑等电子屏幕前。

为改善人们运动不足的现状，席波认为：政府应增加健身设施，例如在社区增加健身设备，在公
园增加跑步通道等；媒体要加强运动有利健康的宣传力度，增强人们运动意识；有条件的单位可
以增设乒乓球室、健身房等，鼓励人们骑自行车上下班；此外，医生针对慢性病人不仅要开具药
方，还应鼓励病人养成健康的生活方式，合理进行中低强度运动。

运动量即使达不到指南的推荐量，对健康仍然有益。席波说。（来源：中国科学报 田瑞颖）
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