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锻 炼 有 方科 学 健 身 ABC

诱发心肌损伤、心肌炎

盲目运动
正在伤害血管

一块苏打饼干
测出易胖体质？

一天中啥时候
锻炼最好？

“运动有利
于身体健康”，
这是大多数人
的认知。但你
知道吗，有时候
运动反而会伤
害 你 的 血 管 。
这是怎么回事？

CFP供图

有的人喜欢晨练，有的人
只有中午有空锻炼，还有人习
惯在晚上运动，到底哪个时间
段锻炼最好呢？

早晨锻炼：唤醒身体，温和
启动

经过一晚上的睡眠，身体
里的糖原储备比较少，有研究
发现，空腹的时候身体会更多
地分解脂肪来供能，这对想减
脂的人来说很友好。不过晨练
也有需要注意的地方，早晨血
液黏稠度相对较高，高血压患
者要留意“晨峰现象”，这个时
候血压可能比夜间高，剧烈运
动容易加重心脏负担。建议晨
练前喝杯温水，并且把热身时
间延长一些。糖尿病患者则要
避开空腹，可以吃点东西来预
防低血糖。

中午锻炼：调节状态，注入
活力

很多上班族因为工作和家
庭的原因，只能选择中午锻
炼。上午工作消耗了部分精
力，到了午后就容易犯困。中
午锻炼可以打破久坐带来的不
适，给下午注入活力，有研究发
现中午运动能明显提升下午工
作时的注意力。需要注意的
是，不要饭后马上锻炼，以免影
响消化，建议饭后1小时再运
动，若时间紧张，间隔30分钟
以上。运动强度也别太激烈，
心率控制在最大心率（220-年
龄）的50%~60%比较合适，另
外，夏季中午要避免在户外运
动，以防中暑。

晚上锻炼：机能巅峰，高效
运动

18:00~20:00，肌肉的收
缩效率高、爆发力强，适合做
力量训练或者高强度间歇训
练，运动表现会比较好。注意
事项：运动别太晚，最好是在
睡觉前的1.5小时以上，避免
高强度运动影响睡眠。如果
只能在睡前运动，可以选择瑜
伽、慢走等低强度项目。户外
夜练时，要穿带反光条的衣服，
选择照明充足的路线，保障自
身安全。

其实，锻炼时间没有绝对
的“黄金标准”，比时段更重要
的是“规律”，只要锻炼的时间
对自己来说容易坚持，能一直
做下去，那就是适合你的锻炼
时间。
南通市体育科学学会 冯枭慧

“拿一块苏打饼干放到嘴
巴里，30秒后，如果是甜的你
就是易瘦体质，如果尝到咸味
就是易胖体质。易胖体质的
人，唾液中的淀粉酶比较少，
分解淀粉慢，所以就需要花更
长的时间才能尝到甜味。”

近日，一则吃苏打饼干30
秒就能测出是不是易胖体质的
小视频引起网友热议。多名受
访医生告诉人民日报健康客户
端记者，测试的趣味性大于科
学性，不可将其结果用于健康
决策。判断体质和健康状况，
需要更全面、科学的方法。

“苏打饼干测试作为有趣
的生理小实验，可以让你直观
感受到唾液淀粉酶的作用和
个体差异。每个人唾液淀粉
酶的编码基因AMY1拷贝数
不同，AMY1拷贝数越多，唾
液淀粉酶分解能力就越强，吃
淀粉类食物时就越会觉得
甜。”深圳大学总医院内分泌
代谢病科主任李强教授解释。

李强教授表示，苏打饼干
的配料主要有小麦粉和玉米
淀粉，小麦粉的主要成分为淀
粉。淀粉类食物本身没有甜
味。咀嚼时，人的唾液腺会分
泌出一种名为“唾液淀粉酶”
的物质，将淀粉分解成各种糖
分子。如果30秒内能嚼出甜
味，说明身体有足量的淀粉酶
可帮助分解碳水化合物，并不
能测出易胖易痩体质。

“所谓的易胖体质多为脾
虚失运、水湿内停，或肾阳不
足、代谢迟缓，常表现为乏力、
腹胀、怕冷，痰湿积聚致体形偏
胖。”厦门大学附属翔安医院中
医部常务副主任李鹏飞告诉人
民日报健康客户端记者。

如果你觉得自己天生就
有变胖的“潜质”，也可能和爱
吃油炸食品和甜食饮料、不爱
运动等方面有关。李强教授
谈到，载脂蛋白基因APOA2
在不同人的体内有不同的表
现，这决定了人们对脂肪、蛋
白质、碳水化合物的不同选择
偏好，还有一系列基因可能影
响人的食欲、食量以及人体燃
烧热量、控制脂肪的能力。

“体质判断需综合多维因
素分析，无法通过单一趣味性
测试判定。”成都市第三人民
医院肥胖与代谢性疾病中心
杨华武表示，儿童或青少年时
期已存在肥胖者，易胖易痩体
质可能还与遗传因素或早期
形成的不良生活习惯相关。

此外，基础代谢率也起着
关键作用，个体肌肉量、体脂
率、活动消耗水平不同，也可
导致代谢率差异。即使身高
体重相同、摄入一致的两个
人，代谢率更高的易瘦体质也
更不易发胖。

据人民日报健康客户端

中老年人
不要过度运动

这里的运动指的是过度运动。
人的血管并不是完全直的，在一些

拐弯处可能会形成湍流，运动时血管会
随着身体的节律舒张、收缩。可是如果
过度运动，血管会承受较大的压力，可
能会诱发血管内皮细胞损伤。而且，长
时间的过量运动会让心血管长时间处
于高负荷状态下，心脏、血管会一直处
于高压状态下，还可能诱发心肌损伤、
心肌炎等问题。

既然运动可能有这些风险，为什么
现在各大指南都在推荐大家积极运
动？关键在于，运动要适量。

《中华心血管病杂志》上的研究指
出，普通人每周应该进行150分钟的中
等强度运动。换算一下，差不多就是每
周运动5天、每次半小时。

中等强度的运动，对提高身体代
谢、心脏功能有好处，还可以让血压、心
率下降，增强血管的修复能力，这样一
来可以抵消运动带来的短暂伤害，获得
长久益处。

如何判断运动是否过量？可以测
量运动后的血压来判断是否运动过
量。测量的时间可以根据运动量来决
定，一般建议在运动后30分钟左右，呼
吸心率稳定以后进行测量。

运动后血压会有所上升，但不
会>140/90mmHg。如若你运动后发
现血压>180/110mmHg，即便是后面
下降到正常区间，仍说明运动过度，要
及时减少运动量。

这三种运动
做多伤越重

运动对于中老年人很重要，但前提
是要选对运动方法，不恰当的运动方式
只会带来反效果。下述的这几种运动，
不建议中老年人进行。

跑步是一项很好的有氧运动，适当
跑步可促进血液循环对健康有好处。
但一般不建议老年人长跑，因为老年人
随着年龄增加身体机能会明显下降。
而长跑对于耐力、关节的要求很高，容
易加重膝关节、踝关节负担，让膝关节
磨损加剧、关节退化加速。本身罹患三
高、冠心病等问题的老年人，长跑过程
中还可能让身体缺氧，引起心梗、脑血

管意外发生。
仰卧起坐会给颈椎、腰椎带来很大

压力，本身老年人的颈椎、腰椎就有一
定退行性改变，在这个前提下还进行仰
卧起坐的话，会让退行性病变进一步恶
化，可能会导致腰椎间盘突出、神经根
压迫等问题，甚至会导致脊髓损伤。

杠腿运动是指一条腿站立，另外
一条腿放在杠子上进行反复摩擦的运
动，该运动可挤压、按摩肌肉来促进血
液循环。但对于身体瘦弱、肌肉量少
以及有动脉硬化的老年人，进行运动
会导致腿部静脉损伤，甚至会加速血
管的堵塞。

保护血管
从细节做起

我们体内的血管约有10万公里，
负责将营养、血液以及氧气输送到各个
组织、脏器，血管健康对于身体来说非
常重要。

然而，血管最怕遇到这几个问题：
压力大——血管长期承受过高压

力，会逐渐损伤血管内皮，加速动脉硬
化，增加心脑血管疾病风险。

阻力大——血管狭窄或斑块堆积
导致血流受阻，心脏需更费力泵血，可
能引发冠心病、脑供血不足等问题。

结成块——血栓（结块）过大易堵
塞血管，造成心肌梗死、脑卒中或肺栓
塞等致命后果，必须及时干预。

想要保护血管，需要从生活中的细
节做起，这几点很重要。饮食上要注意
多吃健康食物，地中海饮食模式对健康
有很大好处，即以蔬果、全谷物、豆类、
坚果等为主，减少摄入精制碳水，多吃
豆类、坚果、鱼类、海鲜以及低脂乳制
品。可适量摄入瘦肉，不吃加工肉。烟
酒都是明确的一类致癌物，经常吸烟饮
酒会增加癌症的发生风险，还与心脏
病、房颤、中风以及猝死等疾病的发生
存在直接相关性。每日要保持有7~8
个小时的睡眠时间，对降低高血压、冠
心病以及心力衰竭的发生风险均有好
处。定期体检可帮助及时发现身体存
在的异常，血管异常也能及时发现，并
及时做出干预措施。

运动对健康有好处是毋庸置疑的，
但前提是一定要健康运动，盲目过度运
动只会带来反效果。

综合39健康网、科普中国


