
春天到了， 气候日渐转暖， 人
体的新陈代谢变得旺盛， 耗氧量不
断增加， 导致大脑供氧量减少， 就
会使人感到困倦 、 疲乏 、 头昏欲
睡， 这是一种暂时的生理现象， 也
就是我们常说的 “春困 ” 。 对付
“春困”， 我们可以通过规律睡眠、
调摄饮食、 健身运动等方法解决。

运动为何能赶走 “春困”？ 这
是因为， 运动能有效地改善人体的
生理机能， 使身体呼吸代谢功能增
强， 加速体内循环， 从而为身体提
供更多的含氧量， 使大脑清醒， 赶
走疲劳， 消除困倦。 消除 “春困”
的运动项目很多， 最好选择有氧运
动， 如快走、 慢跑、 体操、 打球、
太极拳、 骑自行车、 游泳等都是非
常好的提神运动。

春季万物萌发 ， 户外空气新
鲜， 参加运动时， 尽量选择户外。
春天在阳光照射的树林 、 江河湖
水边 ， 空气中富含负氧离子 ， 这
种负氧离子会使人体血液中含氧
量增加 ， 有利于血氧输送 、 吸收
和利用， 具有促进人体新陈代谢，
提高人体免疫力， 增强人体机能，
调节机体功能平衡的作用 。 所以
春季选择户外运动 ， 更能让人心
神轻松愉悦。

需要注意的是， 在正式运动前
应做一下热身， 压压腿、 扭扭腰，
活动下关节 ， 使人体慢慢进入运
动状态， 以避免运动损伤的发生。
运动结束后， 要做一下整理运动，
尤其是强烈运动后 ， 要让心肺有
一个适应的过程 ， 以避免运动后

产生疲劳。
另外， 春季风大， 气温不稳，

要注意天气变化和保暖。 春季在户
外运动时 ， 肢体裸露部分不宜过
大， 以防受寒引起关节不适。 初春
时， 晨练不宜太早， 初春的清晨气
温较低， 外出运动易受寒。 运动出
汗后 ， 要先用纸擦干 ， 再脱减衣
物， 防止感冒。

王海军

运动对身体健康的重要性不
言而喻， 一项新研究则进一步证
实该结论， 该研究认为， 每天运
动 20 分钟可显著改善健康并降
低住院风险。

这项由 JAMA Network Open
进行的研究观察了 81717 名英国
参与者及其在 7 年期间每周的身
体活动水平。 结果表明， 较高水
平的身体活动与较低的住院风险
相关 ， 尤其是胆囊疾病 、 糖尿
病、 静脉血栓栓塞、 肺炎、 缺血
性中风、 缺铁性贫血、 结肠息肉
等疾病。

据该研究的作者称： “目标
是每天增加 20 分钟中等到剧烈
的身体活动可能是一种有用的非
药物干预措施， 可以减轻医疗保
健负担并提高生活质量。”

虽然 20 分钟听起来并不多，
但如果你正在努力寻找锻炼的时
间， 可以将它与一些日常任务结
合起来。 主要的锻炼活动有快走、
水中有氧运动、 骑自行车、 跳舞、
双打网球、 远足、 溜滑轮等。

当然， 如果你经常跑步、 游
泳、 健身、 健步走， 运动时间可
能会超过 20 分钟。 但是， 如果
你在 20 分钟内难以适应， 就应
该从小处着手， 每天做 5 分钟运
动， 例如上下楼梯几次， 然后逐
渐增加到 20 分钟。

石纤
编译自美国 《男性健康杂志》

2023年3月23日 星期四 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com� �版式：谢敏智08 尚健康时

跳绳 只需一根绳子， 就可以
进行全身锻炼 。 跳跃时 ， 小腿 、
大腿、 臀部、 腹肌、 手臂和肩膀
都会激活 ， 从而增强肌肉力量 、
耐力和爆发力。 研究表明， 跳绳
可以提高跳跃高度、 短跑能力和
敏捷性。 跳绳还可以强健骨骼和
心肺， 同时， 仅跳绳 15 分钟就可
以燃烧多达 300 卡路里。

刚开始
跳绳时， 最
好慢慢来 。
因为下半身
跳绳的主要
动作是前脚
掌蹬地， 小
腿 特 别 用
力。 如果你

做得太多太快， 第二天可能会感
到小腿酸痛。 可以先做 5 组， 每
组 30 秒， 中间休息 30 秒。 逐渐
增加跳跃的时间并减少休息时间。

阻力带 阻力带是增强全身力
量的完美方式。 顾名思义， 这些
弹力带通过迫使你的肌肉对抗阻
力来发挥作用， 从而增强肌肉力
量。 带子由橡胶材料制成， 通常
表带越厚， 阻力越大。

根据 2019
年 的 一 项 研
究， 阻力带其
实就像传统举
重方法那样促
进力量增长 ，
许多用自由重
量和举重器械
进行的相同练
习可以用弹力

带替代。 例如， 你可以站在长带
的中间进行肩部推举， 将手柄握
在与肩同高的位置， 然后将手臂
举过头顶； 你可以通过将弹力带
缠绕在背部， 握住手柄并将你的
手臂向前方伸出来进行胸部推举；
你还可以使用较重的弹力带增加
深蹲的阻力。 双手各握一个把手，
双脚分开与臀部同宽， 站在弹力
带上， 蹲下， 然后重新站起来。

哑铃 与任何类型的阻力训练
一样， 使用哑铃可以帮助你增强
力量和肌肉质量。 拥有更多的肌
肉质量会增加你的静息代谢率 ，
从而帮助全天燃烧更多的卡路
里。

办公室
的快速上半
身锻炼包括
用哑铃单臂
划船、 胸部
推举、 三头
肌伸展等 。
如果你是初学者， 每个练习做一
到三组 ， 每组重复 12 到 20 次 。
选择的哑铃重量应该让你在整个
锻炼过程中保持适当的姿势， 但
能提供足够的阻力。 待你的力量
锻炼升级以后 ， 可以增强重量 ，
减少重复次
数 ， 做更多
组。

壶铃 壶
铃可以通过
多种方式使
用来增强全
身力量 、 爆
发力 、 敏捷

性和心血管耐力， 以及改善机动
性、 灵活性和关节健康。 根据美
国运动委员会的一项研究， 使用
壶铃锻炼， 每分钟可以燃烧 20 卡
路里或在 20 分钟的锻炼中燃烧
400 卡路里。 这比普通人在 60 分
钟内以每小时 8 公里的速度跑步
消耗的热量还多。

经典的壶铃练习是摆动。 双
脚分开与肩同宽站立， 双手握住
壶铃。 弯曲膝盖并使臀部向下和
向后移动时， 保持背部挺直。 将
壶铃放回双腿之间， 然后用力挺
胸， 伸直膝盖， 将壶铃摆到身前。
你还可以进行许多其他锻炼， 例
如肩部推举和俯身划船。

虽然使用器械是一个锻炼的
好方法， 但即使没有任何设备也
可以随时随地快速进行全身力量
和心血管锻炼。

进行心血管有氧锻炼， 可以
尝试开合跳 、 原地慢跑 、 登山 、
立卧撑、 空中跳绳和滑冰。 对于
力量训练 ， 可以做深蹲 、 弓步 、
俯卧撑、 平板支撑、 臀桥、 三头
肌臂屈伸和仰卧起坐。

不妨交替进行有氧运动和力
量运动， 以使整个锻炼过程中保
持较高的心率， 从而最大程度地
燃烧卡路里 。 设置一个计时器 ，
每次锻炼 30 秒， 中途不休息地切
换到下一个锻炼。 在一轮结束时，
花 60 秒喘口气， 然后再做一轮。
以 2 到 5 轮为目标， 具体取决于
你的健身水平和锻炼次数。
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关节运动医学科副主任医师 林谦

通讯员 欧阳文

许多人都希望自己皮
肤白皙， 其实， 不管是哪
一类皮肤， 最重要的美白
方法是防晒。 毫不夸张地
说： 不防晒就不要侈谈美
白。

据说一天晒黑的后
果 ， 需要 3 个月才能消
除 ， 真可谓 “晒黑如山
倒， 美白如抽丝”。 造成
晒黑的首要元凶是长波紫
外线 （UVA）， 它的穿透
力特别强。

黑色素细胞受到紫外
线照射后数个小时就会加
速分泌黑色素， 黑色素细
胞竟然有视觉感光物质
（视紫红质）， 对光的反应
极其灵敏。 不仅如此， 可见光中
的蓝光、 紫光， 以及不可见的红
外线都会造成黑色素活跃。

如何防晒？ 日常建议使用帽
子、 伞、 墨镜来做硬防晒， 在硬
防晒无法顾及的情况下， 要使用
SPF15、 PA＋＋以上的防晒霜； 如
果是在海边、 高原、 露天游泳等
长时间暴露于紫外线且流汗、 触
水的情况 ， 更应选择 SPF30＋ 、
PA＋＋＋的防水型防晒霜， 并至少
每 80 分钟补涂一次。

冰寒

将健身房带到你的办公室
随时健身就这么简单！

现代人工作忙碌， 抽时间健身似乎变得更加艰难， 不过美国梅奥诊所研究显示，
每天锻炼 3 次， 每次 10 分钟， 与一次锻炼 30 分钟一样有效， 在工作间隙休息一下，
还可以帮助提高工作效率并减少长时间久坐带来的肥胖、 三高等风险。 如果你没时间
去健身房， 不妨在办公场所进行一些基础运动， 随时随地活动身体。
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新研究：

每天多运动 20分钟
可防重病

运动赶走“““春春春困困困”””


