
谈谈体力活动

运动

仅靠锻炼通常并不能显著减轻体重。1 

体力活动是指任何能够活动身体并消耗能
量的动作。打扫房间、遛狗、滑雪和骑自
行车都是体力活动的例子。

规律的体力活动可能是改善健康的最佳方式。其益处包括： 1,2

降低患病风险 减轻压力 改善情绪 维持体重

规律的体力活动对每个人都很重要。我们在锻炼中燃烧卡路里时，身体会储
存大部分卡路里，以维持我们的整体能量平衡和体重。3   这在食物匮乏的年
代尤为重要。当我们的祖先外出狩猎或在冬季食物短缺时，靠的是身体储存
的卡路里，以致在面临饥饿的情况下不损失太多体重。尽管周围环境已经发
生了巨大变化，我们的身体至今仍然以这种方式运作。

低的 高的



虽然没有适合所有人的“最佳”活动/锻炼方式，但指南建议在一周中的大多数时间
进行 30-60 分钟的中等到剧烈强度的体力活动。从适合自己的运动量开始，并在
准备好的时候逐渐增加。

快步走对整体健康非常有益。2  如果你不喜欢走路，也不要害怕尝
试新事物！最重要的是找到你喜欢并且可以长期坚持的活动。

请记住，体力活动和锻炼对每个人的健康和快乐都很重要，
但未必能达到减重的功效。它可以帮助你保持体重。

所有运动都有意义

做任何你喜欢的活动！即使是 5 到 10 分
钟也能积少成多！

做好计划

制定切实可行的锻炼计划，更容易帮助你坚
持下去，最终获得成功。

不要久坐不动

让运动融入你的每一天！多站立，       
全天多走动。
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