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广场舞在国内已是无处不有，甚至传到了世界其他地方，引起了不少的骚动。

广场舞又被称为大妈广场舞，作为老年女性（当然也包括其他人）的一种健身运

动方式，在中国备受欢迎和普及。 

 

   但任何事物都是有利也有弊的，也就是物是否有所值。我曾在各地观察过许

多广场舞的状况，发现广场舞并非如想象的那样对健康很有利，有些广场舞的做

法，甚至对健康有害。当然，这只是我的一己之见。 

 

   首先，我发现女性们在跳广场舞时，有些没完没了，连续几个小时不休息的

跳，哪怕是汗流浃背都不管。这可不是健康运动了，而完全是在毁损自身的健康

了。可能她们会说生命在于运动，但据医学统计，运动系出身的寿命比文理系的

要短寿好多年。为什么呢？问题出在自由基上。 

 

   从所周知，自由基会攻击正常的细胞，许多疾病都是因自由基在人体内的大

量发生而引起的。人在普通的呼吸时，要吸入氧气。在吸入的氧气中的 2%会转化

为自由基。但是，当长时间的运动或激烈运动时，人的呼吸会急促，这是需要大

量的氧气的表现。而同时，这时吸入的氧，产生自由基的比例会猛增 3倍到 5倍。

也就是说，人体被自由基攻击的程度同样会猛增数倍。这就是运动员短寿的原因

之一。 

 

   第二，长时间的跳动，会对膝关节，踝关节甚至脊髓产生伤害。有好多患有

膝关节痛的病人，认为跳广场舞是对膝关节的运动，会减轻，缓和膝关节的不适。

岂不知恰恰相反。越是活动过度，膝关节的状况会变得越坏。这就是近年来膝关

节出问题的女性大量涌现的原因之一。加上参加跳广场舞的女性，闭经后的女性

不在少数，虽然站立，活动会对增加骨质强度有效，但如果在饮食上不加注意的

话，由于闭经后雌激素的剧减，骨质强度受到影响，骨质不断流失，故在跳广场

舞的同时，骨折的可能性也不小。 

 

   第三，许多女性认为通过运动能够减肥，于是踊跃参加跳广场舞。要知道，

减肥的关键在于燃烧中性脂肪。而广场舞的跳动，并不会对燃烧脂肪产生效果。

相反，只会使大腿越来越粗。如果，跳完后再去吃夜宵，那么，不但减不了肥，

恐怕只会越来越肥了。 



 

   不要以为运动是万能的，在运动中猝死的人为数并不少。广场舞中的健康隐

患，千万不能忽视。 
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