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运动时口渴，猛喝水或忍着不喝。当你感
觉特别口渴时，说明身体已经处于缺水状态
了。即使在运动过程中，也可以适当补水，以防
体力不支。喝水应小口缓咽，每次不宜喝太多，
而且水不要太凉。

剧烈运动后，马上洗个澡。剧烈运动后，人
体为保持体温恒定，皮肤表面血管扩张，汗孔张
大，排汗增多，以方便散热。此时如果洗冷水
浴，会刺激血管立即收缩，导致血液循环阻力加
大，同时让机体抵抗力降低，人就容易生病。如
果洗热水澡，则会导致血液过多地流进肌肉和
皮肤中，心脏和大脑供血不足，轻则让人头昏眼
花，重则虚脱休克，还容易诱发其他慢性疾病。

长时间不锻炼，有时间就猛锻炼。突然大

量、高强度运动，会让机体难以适应，出现严重
的疲劳感、浑身酸痛，还可引起肌腱、肌肉拉伤，
甚至发生运动猝死事件。正确的锻炼方法，是
从小运动量、小幅度、简单的动作开始，大约半
个月后，逐渐增加运动量、增强运动强度，动作
也要由易到难，循序渐进。

一双鞋应付所有运动项目。进行不同项目
的运动，要穿不同的鞋。运动鞋应该合脚、舒
适，防震气垫能减轻关节压力。

运动会加速膝关节退化。随着年龄的增长，
膝关节会产生退行性变化，这是自然现象，但因
此就完全停止运动是错误的。人不运动，容易患
骨质疏松症，肌肉萎缩，身体也会缺乏敏捷性和
协调性，让体能下降。建议膝关节有病变的人应

尽量减少负重、长距离行走和长时间站立，不要
练习跑跳、深蹲等。最好选择对膝关节没有损伤
的运动，如游泳、骑车、散步等。

运动时出汗越多，减肥效果越好。减肥是
指减去多余的脂肪，体重不一定下降。减体重
可能是脂肪的减少，也可能是瘦体重（除脂肪外
身体其他成分的重量，主要是肌肉）的减少，后
者不是科学的减肥方法。女性的体脂率控制在
25%以下为宜，如果低于10%，就可能出现月经
紊乱，引发缺铁性贫血和免疫力降低。运动大
量排汗导致的体重下降，主要是体液丢失，减掉
的是水，不是脂肪。一般经过补水后，体重又会
恢复。

（健康中国）

运动常见六大误区，不要再犯错了

■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

半年前，33岁的马娟打算要二胎，但她是一
位抑郁症患者，经过咨询医生，她没有采取抗抑
郁药物的治疗方式，而是选择了运动，坚持每天
跑步，循序渐进，目前每天能跑步五公里，几个
月后，马娟抑郁情绪明显好转。

“运动不仅可以宣泄负面情绪，还可以提升
积极的情绪。”北京回龙观医院精神科副主任医
师宋崇升近日在接受中国妇女报全媒体记者采
访时表示，运动既能够改善心情，也是抑郁症的
辅助干预方法，有经验的精神科医生在治疗抑
郁症时，除了开药，往往还要建议患者进行一定
的户外运动，以辅助提高患者低落的情绪。

运动可以辅助心理疾病的治疗，改
善抑郁、焦虑情绪

自新冠肺炎疫情暴发以来，越来越多的人
参与到各类运动之中，这也说明“运动有益身心
健康”的观念为广大民众所认可。宋崇升表示，
人在有不良情绪的时候，进行一次运动，可以起
到宣泄不良情绪，减轻心理压力的作用，如跑
步、打球、搏击等，将情绪能量以另外一种激烈
的方式排遣出来，此时，人的注意力也会从关注
内心的情绪体验而转变为关注外部世界。

那么，运动是如何改善人焦虑的情绪或抑郁
程度的？国家体育总局体育科学研究所副研究
员黄俊红日前在由国家心理健康和精神卫生防
治中心组织的一场“心理健康促进行动”网络直
播中指出，国外有大型的跟踪研究发现，长期运
动的人焦虑抑郁很少，同时他们的人际关系很
好。也有几千人的研究样本发现，如果在未来的
9年内，这样的人不再运动了，那么他发生抑郁症
的概率比普通人多了1.5倍。

首都体育学院心理学与教育学教研室主任
李四化认为，无论是长期的运动还是短期的运
动，对情绪的改善都是非常不错的，不管是做有
氧运动，还是做无氧运动，都会有效果，运动如
果和心理咨询结合，效果会更加良好。

对此，宋崇升解释，运动会使人体产生多巴
胺和内啡肽这样的激素，多巴胺有兴奋、开心的
作用，还可以提高人体免疫功能，有助于预防和
改善躯体疾病。内啡肽有消痛作用，使人产生
轻快感。所以，运动之后会得到一种兴奋、高兴
的情绪，对消极的情绪状态产生对抗，让抑郁带
来的身体不适、心情低落得到相应的改善。

“此外，运动中经常需要克服困难，超越自
我，而一旦突破障碍，又可以增加对自我的肯
定，所以，运动可以增强人的自信心，对情绪有
改善作用。”宋崇升说。

“运动确实能改善我们抑郁的情绪，运动是
良方，但也不是万能钥匙。”黄俊红说，当我们在
心理上、情绪上遇到问题，自己解决不了的时
候，还是需要求助专业的心理医生缓解一下。

运动可以“以动治动”，多动症儿童
更该“多动”

除了抑郁症，运动还可以改变我们身体上
的哪些疾病呢？

“我注意到对多动症的孩子有效。”黄俊红
说，多动症的孩子存在注意力缺陷，注意力特别
容易分散，他们在椅子上坐不住，扭来扭去，也
经常在学校发生一些类似于被老师批评的违纪
行为。一些研究发现，如果让多动症的孩子每
周去参加两次类似于格斗或者拳击这样的对抗
训练后，这类孩子学习成绩提高了，违纪的行为
也减少了。

那么，运动是如何影响儿童多动症改善的
呢？黄俊红说，其实就是在运动过程中，尤其是
在格斗对抗的训练过程中，孩子们的注意力得
到了不断的精细化的训练，在精细化的训练过

程中改善了注意力集中程度。
李四化通过一些自闭症儿童

的实验研究发现，自闭症儿童通
常不太与人交往，而体育锻炼项
目又是去展现自己的身体，展示
出来给别人看，尤其是参加那种
集体性的体育项目，需要人与人
之间有一些相应的交流接触，这
个时候对自闭的程度或者方向都
会有所改善。

长期不运动，对心理上的
危害跟身体上的危害同样严重

李四化认为，如果长期不运
动，对心理上的危害跟身体上的危
害同样严重。第一，运动可以让我
们产生快乐的因素，如果长期不运
动，这些快乐的因素可能就获得不
了，情绪会受到相应的影响。第
二，运动可以促进心血管的改善，
心血管改善了对大脑的供氧就会
充足。另外，长期不锻炼的人精神
状态是不好的，就是容易出现几个

“易”：易累、易疲劳、易怒，易躺
平。遇到事情容易放弃，而不是克
服困难。

黄俊红说，如果长期缺乏运动，
可能体质比较差，当我们遇到压力
时，可能出现比如睡眠问题、食欲问
题等，进而会影响到工作、学习和生
活。作为学龄儿童，他需要完成学
校体育课上规定的项目，如果他的
体质较差，缺乏体力，那他在体育课
上的这些项目都很难达标，这些都
是直观的影响。总体看，如果一个
人走路气喘吁吁、气不够用、变得越
来越懒、不爱与人交谈、朋友约不动
你、对外界新鲜事物没了兴趣，还有
乏力、睡眠不佳、食欲不振等，说明
你该锻炼了。

运动需要循序渐进，从
“力所能及”开始

很多人都知道运动的好处，但最
终没有动起来。比如，小于从去年冬
天就买了两套健身服，准备今年春天
天气暖和了通过跑步减肥，可是直到
现在，她的那两套健身服一次也没穿
过。因为她尝试跑了300多米，感觉
实在“跑不动”就放弃了。到底是懒
惰的心理因素，还是身体上的原因让

“小于们”没有动起来呢？
黄俊红觉得既有懒惰的心理原因，也有身

体原因，但很多人是由于没有养成长期运动的
习惯。“没有运动习惯的时候，猛地一开始运动，
会感受到这个运动带来的肌肉酸痛或疲劳，身
体反应就会让他觉得这个运动不好。所以我们
要养成运动习惯，需要一个循序渐进的过程，先
从力所能及的运动开始。”

李四化认为，能不能“动起来”涉及动机的
问题，主要体现的就是太累。“在体育锻炼里面
有一些叫积极性的休息，对你的累起到一些缓
解作用。”李四化介绍，可以通过一些站立或者
简单的伸展活动，达到一种积极的休息，对这种
累其实也是一种缓解。

那么感觉自己身体太弱了怎么办呢？李四
化说，体育锻炼有很多种类，你可以找到自己喜
欢的一种体育锻炼方式，比如不喜欢跑步，可以
游泳；不喜欢大运动量，可以做个小运动量的；
不喜欢集体项目，可以做点个人项目；不喜欢静
力性的，可以做点动力性的运动。总之，找到自
己喜欢适合的运动方式，通过体育锻炼改善身
体状况，并且坚持下来。

运动要达到“有效”才能获得理想效果

很多人上班途中，下了地铁或出了公交车，

从这个位置用20分钟走到单位，他觉得这是体
育锻炼了；还有的人平时刷碗扫地做家务活儿
了，他也觉得做锻炼了。生活中该如何判断自
己的锻炼是否到位？

黄俊红表示，锻炼有一个判断标准，就是我
们最大的心率，假设跑到极限时的心跳是180，
那我们一般会认为达到最大心率的60%~80%
是有效的锻炼。所以，如果有一段步行但走得
很慢，心跳没有加快，只能说达到一定的休息效
果，但锻炼效果会差一些。所以提倡的是快走，
就是用这个时间段可以走得快一点，让你的心
跳达到120以上，就有了锻炼的效果了。

李四化表示，锻炼的强度除了可以通过心
率的改变去判断，还有一些其他标准做判断，比
如在运动过程中，如果说话比较困难了，这其实
相当于达到了一种高强度锻炼；说话还能比较
自如，就是一种中等强度的锻炼。还有以步数
为标准，每秒钟走两步，就是每分钟走120步，
这个步数就是一种中高强度的锻炼。除此之
外，主观感受、心率、步数、出汗情况等都可以作
为相应的评估标准，如果达不到这些标准，可以
理解为这种运动可能是无效的，毕竟我们运动
之后要带来一些情绪上的改善或者心理健康上
的促进，需要达到一定的量的要求。

李四化提醒，运动的效果跟我们主观态度
有关，比如你喜欢参加体育锻炼，那你的训练效

果会更好一点，如果你不喜欢或者没有参加体
育锻炼的冲动，锻炼的效果可能会差一点。另
外，运动效果与锻炼的量有关系，只有量达到一
定的程度，才会达到理想的效果。

每周达到 150~300 分钟锻炼的时
长，“适可而止”过犹不及

在每天保持一定的运动强度情况下，黄俊
红认为每周应该达到150~300分钟锻炼的时
长，平均每天大概需要锻炼40多分钟合适。

《柳叶刀》精神病学分刊曾经刊发了一篇涉
及120万人的研究，分析不同的运动对精神健
康的影响程度。《柳叶刀》研究发现，从时间长度
来说，每次锻炼的最佳时长应该在45~60分钟
之间，少于45分钟，效果减弱，大于60分钟，没
有更高收益，而且会产生负效应。也不用天天
练，一周3~5天每天1次收益最高。

李四化也认为，锻炼不是越多越好。过度
锻炼首先会带来身心疲劳，比如对一些事物没
有那么多爱好了，负面评价增加了，都是一种心
理疲劳的表现。还有过度锻炼可能对肌肉、关
节、骨骼带来运动损伤，甚至有些青少年儿童，
锻炼过量后，对他的骨骼可能有一种抑制作用
或者停止生长。因此李四化建议，锻炼一定“适
可而止”，过犹不及。

改善抑郁、焦虑情绪，缓解儿童多动症、自闭症症状
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每天少坐1小时
改 善 血 管 代 谢

发表在最近出版的《英国医学
杂志》上的一项新研究发现，孕期
有糖尿病史的女性仍然可以通过
采取健康的生活方式，如健康饮
食、戒烟、定期锻炼、不超重等，来
降低患Ⅱ型糖尿病的概率。

这项研究基于4275名有妊娠
糖尿病病史的女性的数据，这些数
据在28年的随访中反复测量了体
重和生活方式因素。这期间有924
名女性患上了Ⅱ型糖尿病。

在考虑了其他主要的糖尿病
风险因素后，研究人员发现，坚持
五大生活方式——健康的体重、高
质量的饮食、有规律的体育锻炼、
适度饮酒和不吸烟，并所有五种可
改变因素都达到最佳水平的参与
者，与没有任何改变因素的参与者
相比，患Ⅱ型糖尿病的风险降低了
90%以上。

研究还发现，这些有益的联系
一直存在，甚至存在于超重或肥
胖，或在遗传上对Ⅱ型糖尿病有较
高易感性的女性中。 （曹淑芬）

养生
休闲
养生
休闲

健康生活方式可降低
女性患糖尿病风险

近期，芬兰图尔库大学研究小
组公开发表的一项研究显示，患有
代谢综合征的中年人，每天减少约
1小时的久坐行为，可改善几项心
血管代谢生物标志物。

研究小组以64名平均年龄58
岁的成人（女性占58%）为对象，随
机分为干预组（33人）和对照组（31
人）两组，干预组每天减少1小时久
坐行为，并增加站立和低强度活
动，对照组继续以日常的习惯生
活，进行平行组间随机对照试验。
结果表明，3 个月后，与对照组相
比，干预组的空腹胰岛素、胰岛素
抵抗指数、糖化血红蛋白、谷丙转
氨酶等心血管代谢标志物均得到
显著改善，二者之间有明显差异。

研究人员认为，患有代谢综合
征的中年人，通过减少久坐时间和
增加低强度活动量即可产生增强
健康的效果，比增加体育等运动或
许更为容易。

（宁蔚夏）
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体重处正常高值
老人死亡风险最低

近期，日本女子大学和神奈
川县立保健福祉大学的研究小组
在《老年医学》杂志发表的一项研
究显示，老人体重指数保持在标
准体重范围内略高（即标准体重
的上限），其死亡风险最低。

研究小组以5699名平均年龄
79岁的老年居民（女性占57.0%）为
对象，进行7.22年的追踪，分析和
研究体重指数与死亡风险的关
系。结果表明，全因死亡（所有原
因导致的死亡）风险最低的体重指
数为 25.9~28.4（超重范围），全因
死亡风险最高的体重指数为12.8~
18.7（低体重范围）。调整年龄、性
别、生活方式、疾病和药物史等诸
多因素，全因死亡风险最低的体重
指数为 22.7~23.6。研究还发现，
80岁时体重指数越低，死亡风险越
高。 （宁蔚夏）

吃石榴
更年期少忧愁

在传统波斯医学中，石榴常用
来缓解更年期症状。对此，伊朗伊
斯法罕医科大学医学院伊朗传统
医学系和加拿大自然疗法医学院
等研究小组进行了验证，证明了其
效果。

研究小组以78名健康成年女
性为对象，进行三次访谈，随机分为
石榴补充剂和安慰剂两组，进行随
机双盲对照试验。结果表明，进行4
周治疗，与安慰剂组相比，石榴补充
剂组可明显改善更年期刺激性症状
和更年期妇女的生活质量，二者的
评分均存在显著差异，并且即使在
停用4周后也是如此。 （夏普）
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