
运动难在坚持，上班族常
被工作挤占时间，不少人选择
周末集中“恶补”一周运动
量。这种“恶补式运动”能否
收获规律运动一样的效果？
是否会损害健康呢？

最近发表在期刊《循环》
（Circulation）上的一项研究
帮我们解答了这个问题。

在这份研究中，来自哈佛
大学麻省总医院的研究人员
们采用英国生物样本库的前
瞻性队伍研究，在89573名参
与者的配合下，分析了运动模
式与678种疾病发病率之间的
关系。

研究人员们将研究对象
分为了三大类：不活跃组（每
周运动时长150分钟）；规律运
动组（每周运动时长≥150分
钟，均匀分布在每天完成）；周
末运动组（每周运动时长≥
150分钟，但集中在1～2天内
完成）。

将 150 分钟以不同的方
式分布到一周的时间，会对身
体带来什么影响呢？先说一
个意料之中的结果：无论是
规律运动组还是周末运动组，
都比不爱运动的不活跃组更
健康。

相比于不活跃组，这两组
的研究对象有200多种疾病的
发病风险都显著降低了。

规律运动组和周末运动
组参与者在中位数 6年期间
患高血压的风险分别降低了
23%和 28%，而患糖尿病的
风险则分别降低了 43%和
45%。此外，他们肥胖的风险
分别降低了 45%和 56%，呼
吸暂停风险分别降低了43%
和51%。

但令人惊讶的是，当规律
运动组和周末运动组进行对
比时，两者之间并没有观测
到显著性的差异。这下，周末
运动的人可以放心了。只要
能每周抽出时间来运动，别管
是每天坚持运动，还是某一
两天集中运动，效果都是一样
的好。

如果还在“不活跃组”的
范畴内，并且跃跃欲试想要用
周末弥补的方式来补齐自己
的运动量，不妨从现在开始去
寻找适合自己的运动方式。

对于不爱运动的人来说，
在快乐的周末还要专门找时
间去运动简直无异于上刑。
但其实可以尝试一下徒步、爬
山、骑行、跳舞、球类运动等相
对更好玩的运动方式。这些
运动方式相比跑步、力量训
练、瑜伽等会更有趣味性，而
且只需要一次就能把一周的
运动量拉满，简直是充电一
次，巡航一周。

那么，现在就运动起来吧！
据科普中国

“苏超”的火爆，点燃了无
数人的运动热情。特别是正值
暑假期间，许多学生也因这份
绿茵场上的魅力而跃跃欲试。

作为绝佳的有氧运动，一
场90分钟的奔跑能显著提升
心肺耐力；而场上的变速跑、急
停转身、跳跃争顶等动作，则能
有效锻炼腿部力量、核心稳定
性、身体的协调性与敏捷性。

其次，它是心灵的减压
阀。专注奔跑和团队协作的过
程，能有效冲刷日常学习和生
活的压力。完成一次精准的妙
传或打入一粒进球所带来的成
就感，是一剂天然的情绪良药。

再者，足球场是培养团队
精神的熔炉。场上及时的沟
通、相互的信任、默契的协作缺
一不可，共同经历比赛的起伏
胜负能快速拉近彼此的距离。

最后，规律性地参与足球
活动有助于建立积极、可持续
的运动习惯，为终身健康打下
坚实的基础。

然而，绿茵场上的潜在挑
战也须正视。

作为高强度接触性运动，
踝关节扭伤、膝关节韧带损伤、
肌肉拉伤甚至脑震荡的风险确
实存在。其次，时间与精力的
投入是个不小的挑战。寻找合
适的场地、组建或加入一支稳
定的队伍、保证每周固定的参与
时间都需要持续规划和付出，对
学业繁忙或生活节奏快的人群
并非易事。再者，技术生疏、体
能跟不上可能导致体验不佳，这
需要耐心和坚持。最后，忽视身
体信号，盲目追求强度，可能陷
入过度运动的陷阱，反而增加受
伤风险，得不偿失。

为了让足球真正成为健康
的赋能者，策略至关重要。

每次运动前充分热身，激
活肌肉韧带，运动后系统的拉
伸放松恢复是必不可少的环
节。学习基本的技术动作（如
正确的落地缓冲姿势）和培养
场上自我保护意识能大幅降
低风险。量力而行、循序渐进
是科学参与的法则。初学者，
尤其是长期缺乏运动的学生，
应从低强度、小场地、短时间
的“娱乐局”开始，逐步适应足
球的节奏和轻微的对抗强
度。合适的装备是重要的防
护屏障。一双合脚、防滑、能
提供良好踝部支撑的专业足
球鞋是基础。佩戴护腿板更
是必备，它能有效保护小腿胫
骨免受撞击伤害。感到肌肉
关节疼痛不适或过度疲劳时，
务必及时休息，切忌带伤上
场。最重要的是，放下胜负
心，享受过程本身。

穿上球鞋，带上灿烂的笑
容与清醒的理性，踏上属于自
己的健康绿茵征程吧！
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投身绿茵场
别忽视挑战

恶补式运动
有效果吗？

18点后运动
最有利于降血糖

2024年6月10日，西班牙格拉纳
达大学的研究人员在《肥胖》（Obesi-
ty）期刊上发表了一项研究发现，一
天中最佳运动时间竟然是“18 点以
后”。18点以后进行运动最有利于降
低血糖。

这项研究分析了186名超重/肥胖
且至少有一种代谢障碍的成年人，他们
平均年龄为47岁，男女比例相当，通过
连续监测他们14天的运动和血糖水
平，研究分析了运动改善血糖的最佳时
间。研究人员对他们运动的时间进行
了分类，包括：不运动、早上运动、下午
运动、晚上运动、混合运动（时间不固
定）。结果发现，与不运动相比，当18
点以后运动时，24小时血糖水平降低
1.28，白天血糖水平降低1.1，夜间血糖
水平降低2.14；当下午运动时，24小时
血糖水平降低0.98，白天血糖水平降低
0.76，夜间血糖水平降低1.72；而早上
运动与混合运动与血糖水平降低没有
显示出统计学上相关性。

最终研究证实，18点以后进行运
动最有利于降低血糖。同时，18点以
后运动对于降低血糖的积极影响，在男
性和女性都是一致的。

更重要的是，研究人员还发现，对
于血糖调节功能已经受损的人来说，18
点以后运动对血糖控制的积极影响更
为明显。

18点后运动
对血管有好处

除了对控制血糖、管理肥胖、预防
糖尿病的帮助，18点后运动还在降低
心血管疾病、延寿方面展现出优势。

2024年4月，澳大利亚悉尼大学的
研究人员在《糖尿病护理》（Diabetes
Care）期刊上发表了一项研究也显示：
18点以后进行运动对健康有最大益
处，心血管疾病、微血管疾病、全因死亡
风险降到最低。

研究人员分析了2.9万名参与者，
他们平均年龄62岁，他们大多数处于
肥胖、超重状态，其中2995名参与者患
有2型糖尿病。研究将所有参与者分
为3组：上午（6~12点）、下午（12~18
点）、晚上（18~24点）。研究发现，每天
晚上进行中等强度有氧运动对健康有
最大益处，心血管疾病、微血管疾病、全
因死亡风险最低。但需要特别提醒的

是，如果白天的忙碌已经让你筋疲力
尽，就不要勉强自己熬夜去健身房“打
卡”了。因为熬夜健身可能增加运动损
伤风险、降低身体免疫力甚至可能引发
心源性猝死。

40岁后
最佳运动推荐

跑步、打球、游泳，20岁、30岁的人
身体状态正处于最佳时期，往往任何运
动形式都可以。但40岁以后由于身体
的机能下降，运动也会和20岁、30岁的
人有所不同。

2023年8月，《美国医学会内科医
学》期刊上发表了一篇研究，这项研究
为40岁以上人群运动方式提供了指
导。这项研究纳入了50万成年人，参
与者平均年龄46岁，找出了这个年龄
段的人们最适合的运动方式。

研究发现，40岁后如果每周进行
150分钟的中度至高强度有氧运动可
明显降低全因死亡率，并对心血管和癌
症死亡率产生积极影响。

除了有氧运动，肌肉力量训练也是
40岁以上人群不可忽视的重要部分。
每周进行两次肌肉力量训练，能够明显
降低全因死亡率，并对心血管和癌症死
亡率产生积极影响。

40岁后最佳有氧运动包含以下
几种。

快走、慢跑和骑自行车：这几种运
动简单易行，运动强度可以根据个人情
况调整。可以选择在户外进行，既享受
自然风光的同时又提升心肺功能。

游泳和跳绳：这些低冲击性的有氧
运动对关节负担较小，同时能够锻炼全
身肌肉，提高心血管耐力。

舞蹈类运动：比如广场舞，适合喜
欢舞蹈类运动的人群，享受音乐的同时
提升心肺功能和协调能力。

40岁后最佳肌肉训练包含以下
几类。

自体重训练：使用身体自重进行深
蹲、俯卧撑和仰卧起坐等训练，随时随
地可以进行，能锻炼到核心力量和肌肉
力量。

弹力带训练：使用弹力带进行肌
肉力量训练，可选择调整不同强度和
部位的练习，适合40岁以上人群的特定
需求。

健身器械训练：可在健身房或健身
工作室使用器械进行肌肉力量训练，最
好由专业人士指导，确保姿势正确和安
全性。 据《健康时报》

血糖调节功能受损人群注意

运动要选对时间
一些热爱运动

锻炼的朋友经常会
纠结“上午运动好还
是下午锻炼好？”一
项研究证实：如果考
虑降低血糖，那么

“最佳运动时间”不
是上午也不是下午，
竟然是18点后。


