
J

IAN

G

A4

2024年6月 27日

星期四

KAN

生活

健康

编辑 / 版式 棋棋 校对 / 孟瑜

夏天运动安全事项

高温天运动，有利于汗液排出、促进新陈代

谢，西安体育学院运动与健康科学学院教授苟波

提醒，夏季运动要尤其注意以下几件事。

时间选一早一晚

夏季运动避开高温闷热时段， 最好在早上

6：00~9：00，或下午 4：00~7：00，这两个时段相对

较凉快。 耐热能力较差、患有疾病者不宜在热环

境中过度运动，避免中暑。

尽量在室内活动

夏季室外炎热，阳光强烈，尽量避免足球、篮

球、网球等室外项目，选择比如游泳，羽毛球、健

身等室内项目，能大大降低中暑几率。

学会正确补水

运动中补水要少量多次， 每次喝 1~2 口水

（普通温水即可），每次约 50~100 毫升，不让自

己感到口渴为宜。 运动后，先休息一会再补水，可

选择运动饮料来补充电解质，一次喝 100~200 毫

升即可。

温差不要太大

在风扇、空调前猛吹，直接用冷水冲洗，或大

量喝冰水等，会使处于扩大状态的毛细血管迅速

缩小，汗腺关闭，使体内产生的热量不能散发，反

而不利于体温调节，还可能引起身体不适。

可在阴凉通风的地方适当休息，让身体机能

逐步恢复到安静状态。

缺觉的人，

到底该不该运动？

夜晚睡不好，白天会浑身乏力，很多人更倾向于“多休息” ，认为这样能促进身体恢复。 其

实，一项新研究表明，缺觉的人可以通过适当的运动来缓解睡眠不足带来的伤害。

本期综合专家观点，告诉你睡不够时，运动是怎么补上健康短板的。

国家体育总局发布的 《全民健身指

南》中，总结了运动强度划分与监测运动

强度指标，帮你判断运动时是否达到了中

等强度到剧烈运动强度。

心率

最大心率是指人体运动过程中所能

达到的最快心跳频率， 最大心率 （次 /

分）=220-年龄（岁）。

中等强度：60%～85%最大心率范围，

实测心率在 100～140 次 / 分范围； 大强

度：85%或以上最大心率， 实测心率达到

140次 /分以上。

呼吸

中等强度：呼吸较急促，只能讲短句

子，不能完整表述长句子；大强度：呼吸急

促，运动中不能用语言交谈。

主观体力感觉

中等强度：感觉稍累了些，出汗量增

多；大强度：身体感觉到累，并且大量出汗。

一般来说，在进行中等强度有氧运动

时，主观体力感觉为轻松或稍累，主要包

括健走、慢跑（6 千～8 千米 / 小时）、骑

自行车（12 千～16 千米 / 小时）、登山、

爬楼梯、游泳、太极拳等。

还可以尝试高强度短间歇训练，特点

是强度大、需要休息时间，下面这些均属

此类运动。

开合跳：跳起时双腿向外，手臂伸展

打开呈“大” 字形；合并双腿时双手在头

顶拍合，呈“1” 字形。

高抬腿跳：保持上半身挺直，两腿垂

直交替上抬。

交叉跳蹲：迈左腿伸右臂、迈右腿伸

左臂的方式，向上发力跳起，双臂随腿部

动作前后摆动。

登山跑：双手支撑地面，上半身保持

不动，交替用力登腿。

一般做 30 秒休息 60～90 秒，运动的

30 秒内重复动作次数越高，强度就越大。

北京体育大学运动与体质健康教育部重

点实验室教授张一民建议，初练者每个动

作以舒适方式做 20 下， 慢慢熟悉强度后

再增加重复次数。

需要提醒的是，高强度运动并不适合

所有人。

18 岁以上、50 岁以下有运动基础的

成年人可以尝试练习；有高血压、低血糖

病史或心脏病等慢性疾病者、儿童、老年

人、孕妇、体重超标或无运动基础的人不

建议练习。

睡不够的人

适当运动 20分钟

与睡眠不足相关的疾病中，有

个共同的因素： 炎症。 国际期刊

《细胞》曾发文称，睡眠不足会导

致非特异性炎症标志物 C 反应蛋

白（CRP）的含量明显增高，这是

心血管疾病、卒中、癌症、抑郁症等

的预测因子。

近期，来自清华大学的研究者

发现，睡眠不足的人通过适当增加

身体活动，有助减轻缺觉引起的炎

症问题。

研究者通过美国国家健康与

营养检查调查 （NHANES） 的数

据， 重点关注了 2113 名自我报告

睡眠不足的成年人，分析了其身体

活动和久坐行为与 CRP 水平之间

的关系。

研究发现， 每天 20 分钟的中

等到剧烈活动可能是最佳的抗炎

运动量。如果你也有睡眠不足的问

题，不妨适当减少久坐时间并增加

身体活动来缓解炎症。

睡眠———午睡半个小时

适当午睡也有助于缓解睡眠不足带来的危害。 2021 年

2 月，美国麻省总医院的研究人员在《自然》子刊上发表的

研究发现，人类基因组中 123个与白天午睡有关的区域。 研

究人员还表明午睡习惯与心脏代谢健康有关。 不仅如此，许

多与午睡有关的基因也与人体健康密切相关。

研究指出，午睡不仅可以弥补夜间失眠造成的影响，还

能消除工作带来的紧张和烦躁感， 使人保持良好的精神状

态。 同时，午睡也是一种对人体保持清醒必不可少的生物节

律。 有研究表明，有规律的午睡与更好的认知功能以及更低

的痴呆症发病风险相关。

不过，午睡的时间非常重要，不能睡太久。 一般认为中

午 13-14点之间，以 15分钟至 30分钟的睡眠比较合适。 如

果超过 30 分钟，很容易出现“眼睛睁不开”“还想睡”“不

想动”“睡醒头脑发懵”等等不适感。

活动的剧烈程度怎么判断

饮食———多吃抗炎食物

2023 年 3 月，中国抗癌协会肿瘤营养专业委员

会等多个学会联合发布了《抗炎饮食预防肿瘤的专

家共识》其中给出了生活中常吃的抗炎防癌食物：

（1）全谷物食物：糙米、燕麦、荞麦、黑米、玉米、

大麦、 薏米等全谷物具有抗炎效应并有利于维持稳

定血糖水平。

（2）不饱和脂肪：三文鱼、金枪鱼等鱼类，核桃、

杏仁等坚果，橄榄油、菜籽油等都富含不饱和脂肪，

有利于身体形成抗炎内环境。

（3）优质蛋白质：鱼类、家禽、鸡蛋、瘦红肉、低

脂乳制品、大豆食品、坚果等，尽量少食用加工肉类。

（4）蔬菜和水果：菠菜、油菜、芹菜、西兰花等深

色蔬菜，以及苹果、梨、橘子等水果。果蔬中含有丰富

的维生素和矿物质，具有较好的抗炎活性。

《全民健身指南》

建议的运动强度划分

据生命时报 健康时报

除了运动， 还有两个有

效降低全身炎症的方法


