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天气渐凉，通过运动增强心肺功
能，提升自身免疫力是一个不错的选
择。山西太原的健身高级教练王浩认
为，高强度间歇训练对于锻炼心肺功能
有事半功倍的效果。

王浩表示，高强度间歇训练，又叫
HIIT，拥有短时高效的运动效率。其
原理是通过高强度、无氧爆发式训练，
配合短时间内间歇时间，以此来达到燃
脂效果。

“在高强度做功期，锻炼者需要以
最大心率的80%至90%进行训练；在
恢复期，心率应保持在最大心率的
40%至 50%的强度继续运动。”王浩
说，“高强度训练的持续时间可以从几
秒到几分钟不等，恢复期的时间也相应
变化。常见的组合是30秒高强度运
动，然后进行4至4.5分钟的恢复，这样
的组合可以重复3至5次。”

据四川体科所专业人士介绍，高强
度间歇训练对身体有诸多好处，一是训
练所需时间短，每次20分钟左右就能
快速提升心率，让身体进入燃脂状态。
二是燃脂效率高，每次HIIT间歇训练
20分钟，就能达到慢跑40分钟的燃脂
效果，训练后身体还会处于超氧耗状
态，持续消耗身体热量，提高身体代谢
水平。三是普通的有氧运动时间超过
40分钟后，身体的肌肉会有所分解，燃
脂的同时肌肉也会有所流失，身体代谢
水平会下降，减肥后容易反弹，而HIIT
训练可避免肌肉流失，身体在消耗脂肪
的同时，有效地保留了肌肉，减肥反弹

的概率也会下降。
此外，HIIT对场地要求也比较随

意，可以是几个自重动作的组合，只需
要一小块空地，不受天气影响。

王浩提醒，高强度间歇训练难度较
大，不适合初学者。初学者应从低强度
开始，逐渐增加训练强度。长时间进行
高强度间歇训练可能会导致身体过度
疲劳和损伤。在两次高强度做功期之
间，必须保证足够的休息时间。王浩也
推荐了一组高强度间歇训练动作。

开合跳 开合跳是通过有氧与无氧
相结合的方式，快速提高心率，达到锻
炼心肺、提高体能的效果。开合跳是标
准的全身动作，对全身各大肌肉群有很
好的调动作用。

高抬腿 高抬腿主要锻炼腿部力
量，提高大腿肌肉群的肌群能力，对腰
腹部赘肉消除十分有效。长期练习可
以起到调整下肢关节力量的作用。

弓箭步 弓箭步是最简单且实在的
腿部训练动作，上下楼梯都与其息息相
关，而且该动作是功能性训练动作，对
身体下肢方面能力的提升十分有效。

深蹲跳 深蹲是全球公认的王牌健
身动作，而深蹲跳是深蹲的加强版。深
蹲促进全身力量，尤其是臀部大部力
量，能很好地刺激肌肉生成，保护关节。

俯卧撑 俯卧撑主要锻炼上肢和腹
部肌肉力量，尤其在锻炼胸肌方面，十
分有效。长期做俯卧撑，能够提高人体
静力性和动力性力量素质，促进肌肉
健康。 据《中国体育报》

高强度间歇训练
锻炼心肺功能

提升自身免疫力的优选

在体质测试和健康检查中，常常
会见到肺活量这项测试。肺活量是指
一次尽力吸气后，再尽力呼出的气体
总量。在一定意义上可反映呼吸机能
的潜在能力。成年男子的肺活量为
3500～4000 毫 升 ，成 年 女 子 为
2500～3000毫升。肺活量随年龄的
增长而下降，但长期坚持体育锻炼的
人，其肺活量仍能保持正常。

在测试中一般采用的是电子肺活
量测试仪。测试人深吸一口气后，向
测试仪吹嘴处慢慢呼出至不能再呼出
为止。吹气完毕后，屏幕上最终显示
的数字即为肺活量毫升值。一般共测
两次，记录最大值作为测试结果。肺
活量与人的呼吸密切相关，肺活量检
测数值低，说明机体摄氧能力和排
出废气的能力差，可能会影响身体的
氧气供应。在排除一些肺部疾病后，
我们可以通过一些体育锻炼提升肺
活量。

跑步，最方便的锻炼项目。刚开

始可以进行快走或慢跑。一开始跑步锻
炼时，许多人会有上气不接下气的感
觉，坚持运动一段时间这种情况就会大
大改善。这时，可以加快跑步速度或者
进行变速跑，锻炼要循序渐进，然后逐
步加量。

游泳，通过水的压力以及游泳过程
中的不断换气，使呼吸肌力量增强，进而
促进肺活量的增长。此外，游泳属于有
氧运动，在游泳过程中需要消耗大量的
氧气，从而刺激呼吸中枢兴奋，使呼吸加
深加快，久而久之也会导致肺活量增大。

跳绳，不仅能增强人体协调能力和
灵敏度，坚持一段时间更能锻炼到肺部
机能。刚开始的时候也许很快就会跳得
气喘吁吁，可以多分几组进行，变换跳绳
节奏，让心肺不断适应新的负荷。坚持
下来会发现自身耐力慢慢提升。

很多体育锻炼都能提高肺活量，不
论选择哪一种方法，都要持之以恒经常
练习。通过锻炼提高呼吸肌的力量，使
呼吸的深度加大、加深，提高和改善肺呼
吸的效率和机能，从而达到提高肺活量
的目的。

南通市体育科学研究所冯枭慧

肺活量的锻炼方法

天冷锻炼
不宜贪早

室内锻炼
“碎片化”

入冬后，天气转冷，呼吸道
感染等风险也开始增加。户外
锻炼时一冷一热不注意就会引
发感冒，此时，室内的居家运动
是不错的选择。北京健身私教
周韬表示，在家中适当运动可
以帮助保持身体健康，提高免
疫力。

“在家时容易久坐，腹部脂
肪囤积，秋冬季节天气寒冷，饮
食上可能也会摄入更多脂肪，
因此，在室内锻炼时可以以有
氧减脂运动为主。”周韬推荐跳
绳这项简单易行的燃脂运动，
在家里、办公室都可以运动。
跳绳几乎可以锻炼身体的所有
肌肉，燃烧卡路里并减轻多余
的体重，提升心肺耐力的同时
提高代谢水平。周韬建议：“在
开始前几天或一周内至少跳5
分钟，然后逐渐增加时间长度，
每天最多30分钟。跳绳前后
要进行热身和拉伸，以避免腿
部抽筋。”

爬楼梯也是一项简单易行
的燃脂运动。不过在上楼梯时
要保持背部挺直，重心不要过早
前移，膝关节屈曲角度适当减
小，否则容易造成膝关节损伤。

对于力量训练，周韬认为，
应该“碎片化”融入生活中，变
成一种自觉的锻炼习惯。“有些
人对力量训练有刻板印象。一
提到力量训练脑海中浮现的是
大块头肌肉男或专业举重运动
员的形象，但事实上，力量训练
可以是简单的哑铃弯举和弹力
带训练，也可以是自重训练，如
俯卧撑、深蹲等。力量训练的
核心在于通过重复性的肌肉收
缩来增强肌肉力量和耐力，大
家都能从中受益。”

把力量训练融入生活，就
是在日常生活中寻找练习的机
会。周韬表示，早晨起床时，可
以尝试做几组俯卧撑或仰卧起
坐，唤醒沉睡的身体，增加活
力；工作间隙，利用椅子进行腿
部和核心肌群的锻炼；在家观
看电视的同时，手握哑铃或者
矿泉水瓶进行简单的上肢训
练，或者用弹力带开背可以拯
救僵硬的肩背。此外，家务活
动也是力量训练的好时机，比
如拖地时加大力度，擦窗户时
采用全身协调的动作，这些都
能在不增加额外时间的情况
下，随时随地提升身体素质。

据《中国体育报》
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“目前而言，我们每周都
会接诊到一些心梗的患者，并
且数量出现了较为明显的增
加趋势，近期心梗高发，市民
们需要提高警惕。”近日，武汉
同济航天城医院心血管内科
主任、湖北省脑血管病防治学
会心源性卒中专业委员会委
员郭宇说。

为何天冷心梗发病率高？
郭宇介绍，近期早晚气温较低，
机体为了御寒会增加代谢，可
能会引起血管收缩，使血压升
高、心肌耗氧量增加，从而加重
心脏的负担，如果患者本身存
在心血管问题，便可能诱发心
肌缺血，严重可直接导致心
梗。“另外，有些人喜欢饮酒御
寒，吃一些高脂肪、高能量的
食物，这些饮食习惯可能导
致血胆固醇水平升高，血液
黏稠，血液循环减慢，形成血
栓，增加患心脏病的风险。”
郭宇说。

锻炼不宜贪早。郭宇提
醒，老人因早起晨练突发脑梗、
心梗的情况时有发生，尤其是
冠心病、高血压、糖尿病患者，
晨练时间宜迟不宜早，且掌握
科学的锻炼方法也很重要。

郭宇表示，《黄帝内经》已
有记载，“冬三月，早卧晚起”，
建议市民选择日光出来之后、
最好等气温上来且温度合适的
时候再锻炼，且要注意“强风不
健身”，最好不要在特别寒冷的
时候外出运动。

此外，郭宇还表示，秋冬季
增加运动量需慎重，要根据自
己的能力选择合适的运动时间
和强度。在运动前，建议做好
充分的准备活动，同时也要注
重运动后的保暖工作。“气温
低，人们的适应能力较差，血管
易受寒冷刺激而收缩，运动完
之后血管又会扩张，运动前后
均需要适应时间。”他说。郭宇
提醒，心血管疾病患者要格外
警惕，外出要注意防寒保暖。
尤其要护好头部、手部、脚部，
尽量减少因温差导致的血压波
动。若发现有胸痛、胸闷、心
慌、气促等不适症状，应及时到
医院检查，心脏病延误治疗易
引发生命危险。

此外，青少年也应保持健
康的生活方式，规律饮食，适当
运动，避免熬夜。

据九派新闻


