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机体摄取氧气的能力可反映心肺功能的
强弱，平衡力可窥探神经与肌肉的合拍度，肌
肉耐力则是一个人抵抗疲劳的关键⋯⋯在一

定程度上，这些硬指标堪称一个人的“长寿素质”，素质高
的人往往生龙活虎，素质不高则可能提不起劲儿。
“健康体适能”是指在不过度疲劳状态下，机体能以旺
盛的精力愉快地从事日常工作和休闲活动的能力，堪称
身、心、社会三方面的完好状态，肌肉力量、心肺耐力都是
衡量指标。相对于最大摄氧量、肺活量等需专业仪器才能
测出准确值的指标，我们可用以下一些测试自查“长寿素
质”是否达标。

◆ 20岁
短距跑步试心肺

每个年龄段各有每个年龄段各有““长寿指标长寿指标””
从从2020岁到岁到7070岁可自测岁可自测

在 3—5 分钟内，男性如能完成

1000米跑、女性完成800米跑，代表

即使在较高强度的有氧运动中，心、

肺的摄氧能力仍可满足机体需求。

在1分钟内，男性至少完成41次

仰卧起坐，女性完成33次，表明腰腹

肌肉力量和持续工作能力强，可降低

各种损伤的出现。

20—30 岁是一生中最强壮的时

期，但不少年轻人常有三餐不规律、久

坐少动、暴饮暴食、熬夜等不良习惯，机

体此时的代偿能力十分强大，各种损伤

并不会立刻显现，而是在暗中积累，直

到出现不适症状。

提高方法：
20岁人群应每周至少进行3次30

分钟的高强度有氧运动，并配合30分

钟力量训练，可进行适量负重，比如2

公斤哑铃，在增强心肺的基础上提升肌

肉力量。

不少年轻人开始加入八段锦、太极

等中国传统养生术“大军”，这类运动有

助增强“神经-肌肉”的协调能力，健身

的同时又健脑。

◆ 30岁
平板支撑测肌骨

30岁是人生旅程的重要转折点，

身体机能开始逐渐下降，新陈代谢变

慢、肌肉流失、骨骼变“脆”等，但速度较

缓慢，比如基础代谢率每年下降约

0.5%、肌肉每年下降1%—2%、骨量以

每年0.5%—1%的速度流失。

为评估全身肌肉情况，可尝试能否

一次性坚持45秒平板支撑，或在9分钟

内跑完1600米，如能合格表明“身体还

不错”。

提高方法：
30岁前，生长速度更快，此后衰老

占上风。作为机体活动的“引擎”，肌肉

越多越能抵消衰老速度，力量训练应成

为重点。而且，肌肉附在骨骼上，活动

时也会对其产生刺激。

将全身肌肉分为臀腿、胸肩、背臂

三组，分别用深蹲或臀桥、俯卧撑、引

体向上或俯卧挺身练习，每周每个部

位至少练一次，连续练两天就要休息

一天。

对于女性而言，相较于长时间慢跑

等运动，进行高强度间歇训练的获益更

多，可提高代谢率、减少内脏脂肪、改善

肠道菌群。

不少简单运动都可采取高强度间

歇的形式，比如快走、爬楼梯、跳绳3分

钟，将心率提升至较高水平后，休息1

分钟，待心率降低后，再运动3分钟，循

环进行20—30分钟。

◆ 40岁
眼手试验看反应

40—50岁，机体常会迎来第一次

断崖式衰老，不仅肌肉、骨量流失加速，

神经细胞数量也开始以1万/天的速度

递减，平均每10年大脑容量减少5%。

因此，不少人会觉得大脑经常“短路”，

记忆力、反应速度大不如前。

此时，神经系统反应快是一项长

寿标志，否则可能代表功能明显下

降。

测反应力可通过“眼手反应时间”

来判断：一个人拿着尺子（零刻度朝

下），垂直于地面后突然松手，被测者去

抓尺子，如果抓住的刻度在5厘米左

右，说明反应较快；超过20厘米则反应

比较迟钝。

提高方法：
在休息中自愈。冥想可增加大脑

前额叶的活跃度，有效阻断压力产生的

神经化学物质，清除杂念与压力，使其

得到高效休息。发呆与冥想有相似之

处。

“找点刺激”。使用非惯用手、每天

脑中预演一整天的行程、学习新知识、

处理复杂任务带来的挑战，也有助大脑

进行自我完善和构筑，抵消神经细胞衰

减带来的影响。

◆ 50岁
手捏小球估衰老

50—60岁，机体迎来多事之秋，各

项机能显著衰退，女性雌激素急速下

降，男性睾酮水平较峰值下降20%—

30%，造成代谢水平下降、肌肉量减

少，尤其是握力。研究显示，握力较低

人群的不良心血管事件发生风险明显

增加。

握力可通过握力指数来衡量，具体

计算方式为：握力（千克）除以体重（千

克）乘以100，双脚自然分开站立，双臂

自然下垂，一只手全力握紧握力计，读

取计数值。握力指数应大于50，且男性

优势手的握力不得小于25千克，女性

不小于18千克。

没有握力计，可手握一个有弹力的

小球，手指发力把球捏到严重变形，待

小球还原后算1次，左右手均能连续进

行20次算合格。

近期发表在《公共科学图书馆》的

研究发现，相比握力，50岁以上人群的

单腿站立时间受衰老的影响更大，可看

作一项长寿预测指标。

确保安全的前提下，一只脚踩在平

整的地面上，抬起另一只脚，开始计时，

看自己能坚持多少秒。想要增加难度，

可全程闭上双眼，测试大脑前庭、全身

肌肉、姿势控制等的协调能力。成年女

性闭眼单腿站立时应当超过12秒，成

年男性超过13秒，时间越长代表身体

越年轻。如果不是闭眼进行，单腿站立

30秒也是合格水平。

提高方法：
无论是握力测试还是单腿站立，自

测同时也是一次短时锻炼。

◆ 60岁
坐下起立练平衡

60岁后，机体常迎来第二次断崖式

衰老，平衡能力也来到分水岭，此前恒

定且较强，之后每10年会下降16%甚

至更多，未来跌倒风险会大大增加。

下肢力量是预测摔倒的指数，也是

衡量平衡力的指标，可通过“30秒坐起

试验”自测。

坐在高度40厘米左右、稳定的椅

子上，保持背部挺直，双手交叉于胸

前；起身至完全站立，然后恢复到完全

坐姿状态算一次，记录30秒内的完成

次数。如能做到15次以上，代表下肢

力量良好。

提高方法：
“蹲”是一种非常全面的“腿力”训

练，可提高髋部的稳定性，预防摔倒，但

60岁以上人群需“浅蹲”，比如适量进行

上下楼梯、在椅子上站起坐下等日常动

作。

运动建议选择低冲击、低风险的项

目，比如快走、慢跑、跳广场舞、太极拳，

同时注意保护关节。

◆ 70岁
干扰试验评认知

70岁后机体逐渐进入不稳态，神

经元数量进一步减少、血流速度减慢，

如果叠加缺乏锻炼、营养不足、社交减

少等因素，老年人认知功能会严重衰

退。

评估认知功能的强弱，可让老年人

先记3个词语，比如皮球、国旗、树木，

然后要求他们画一个完整表盘、数字，

并画出指定时间的时针、分针位置，完

成这项干扰测试后，让其复述此前的3

个词语。如果无法完全复述，代表认知

功能衰退，建议及时就医检查。

提高方法：

在这一阶段，老年人可通过简单的

娱乐项目训练认知，比如数独、填字游

戏、下象棋等。

不少老年人日常活动减少，但一生

中都需坚持每周至少150分钟中等强度

运动[心率达到（220-年龄）的 60%—

70%] ，有助提高大脑供氧、维持肌力，

但为避免超出身体负荷，建议老年人根

据自身情况量力而行，不要一味追求运

动量和强度，谨记安全第一。

（来源：“生命时报”微信公众号《每

个年龄段各有“长寿指标”，从20岁到

70岁可自测》）


