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运动是预防和治疗抑郁症的有效方
式。 美国 《预防》 医学杂志上的一篇文献
综述梳理了超过 26 年的体育活动研究，
证实了运动在预防抑郁症发作方面的价
值。 作者乔治·马门表示， 有大量证据表
明， 任何水平的体力活动， 包括低水平体
育运动， 都可以预防抑郁症的发生。 从人
口健康角度来说， 促进开展体育运动是一
种有价值的心理健康促进策略， 可以降低
患抑郁症的风险。

促进大脑化学物质 运动被认为可以
促进大脑化学物质， 例如与情绪有关的内
啡肽和神经递质。 加州大学戴维斯分校
2016 年的一项研究发现， 剧烈运动会增
加两种常见神经递质———谷氨酸和 γ-氨
基丁酸的水平， 这两种神经递质通常在重
度抑郁症中耗尽， 而运动则可以为大脑制
造更多的神经递质。

增强脑细胞、 建立自信 《精神病学-
神经科学杂志》 上的一项研究显示， 运动
还可以模仿抗抑郁药的作用， 帮助大脑在
与重度抑郁症相关的大脑区域中生长新的
神经元。 此外， 运动还可以帮助抑郁症患
者建立自信。 麦克·雅普洛在他的 《解开
抑郁的关键》 一书中写道： 抑郁的人通常
具有 “低挫折容忍度”， 如果他们付出一
些努力后情况没有立即改善， 他们往往会
轻易放弃， 而运动却是一个付出后收获迅
速且明显的领域。

除了以上一些方面， 美国梅奥诊所的
报告还提出， 定期运动还有许多心理和情
感益处。 比如运动可以分散人们对抑郁消
极情绪的注意力， 运动提供了与其他人会
面或社交的机会 （社会孤立是抑郁症的危
险因素）， 运动会减少可能加重抑郁症的
免疫系统化学物质， 运动可以提高体温，
有助于平静心灵等。

哪种运动效果最好？ 美国精神疾病联
盟医学主任、 哈佛大学医学院临床助理教
授肯·杜克沃斯博士说， 能提高心脏和呼
吸频率的有氧运动是最好的。 这类运动可
以触发促进情绪的内啡肽释放。 如果经常
做有氧运动， 可以缓解轻度到中度的抑郁
症。 研究人员表示， 每周可以进行 3～5 次
运动， 每次 45～60 分钟； 如果没有很多时
间， 低于建议的运动量对于抑郁症患者也
很可能受益。 梅奥诊所提出， 除了跑步、
自行车、 游泳等有氧运动， 洗车、 做园
艺、 清洗物品、 走楼梯等都是不错的可提
升情绪的运动。
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不开心？ 去跑步！握握握力力力器器器
后疫情时代， 更多的人会把家里当作健身的

场所， 由于家庭环境场地有限等因素， 家用健身
器材需要集便捷性和实用性于一身， 切实提高大
众的运动积极性和有效性。 今天， 我们就来介绍
一种常用的家用健身器材———握力器。

什么是握力器？

握力器， 又称手力器、 指力
器。 具有体积小、 重量轻、 携带
方便等优点， 且产品根据人的手
型设计， 使用起来更舒适， 不受
场地限制 ， 随时可锻炼您的手
劲， 增强血液循环， 是锻炼健身
的必备小型器械。

握力器该如何选择？

现在市面上握力器的种类大
致有以下几种： 海绵体手柄握力
器 （阻力不可调）、 橡胶握力器
（圆球样）、 手柄可调节握力器和
电子握力器。 橡胶握力器的特点
是更侧重于手指的抓握力量训
练， 对于手指手腕受伤需要复健
和老年人可能更适合， 而手柄式
可调节握力器的特点是除了抓握
力量， 前臂的力量也有要求， 有
手柄抓握更为方便， 阻力大小根
据需要自行调节， 一家老小均可
使用。 一般家庭锻炼使用选择可
调节式握力器可能更为适合。 除
了握力器种类的选择还有就是阻
力大小的选择， 一般而言， 选择
适合自己的阻力是关键， 阻力太
大训练容易造成损伤或者疲劳，
而过小的阻力就达不到训练的目
的。 从专业的角度而言， 能连续
抓握 10 次， 而感受到一定程度
疲劳的阻力即为初学者适宜的阻
力。 中老年人和受伤康复者可以
适当减低阻力值， 训练过程中阻
力循序渐进地增加。

握力器训练都有哪些作用？

握力器可以锻炼手指的抓握
力， 手腕和前臂内外侧的一些肌
群， 长期使用握力器锻炼能够让
我们的手臂粗壮， 更加有力， 不

易疲劳， 降低受伤风险。
少年儿童锻炼， 可促进骨

骼肌肉的生长发育， 增强体质，
提高注意力、 意志力和自信心，
有利于心智健康和开发人体潜
能； 青年人锻炼， 可调节神经和
内分泌系统的平衡， 消除压力，
保持青春活力； 老年人锻炼， 能
增强心肺功能， 维持肌肉力量，
减缓肌肉萎缩。

坚持使用握力器锻炼能帮助
我们调整心、 肝、 脾、 肺、 肾、
肠等的生理功能， 效果很显著，
还能舒筋通络、 促进血液循环，
减少关节炎和腱鞘炎的发生几
率， 尤其对现代都市文明病、 办
公室综合征、 失眠、 焦虑、 肥胖
等均有一定的康复功效。

握力器的运动原理是什么？

在日常生活中 ， 手指要做
捏、 抓、 提、 拿、 拎、 抬、 拧等
很多动作， 这些动作的完成都需
要握力。 握力器的原理， 就是通
过抗阻来训练我们的手指握力和
前臂的力量， 进而通过增加心脏
的收缩来增强心肺功能。 所以对
于像篮球、 羽毛球、 攀岩等需要
更强手腕和前臂力量的运动员，
握力器的训练能起到很好的作
用， 比如投篮会更稳定和精准，
羽毛球扣球会更有力等。 强壮有
力的手指肌肉， 也能增强我们手
指的灵活性 ， 减少慢性炎症发
生。

握力器有哪些使用方法？

握力器有单手 、 双手 、 上
握、 下握等多种形式， 每个姿势
练习的相应部位也有所不同， 单
手以单臂练习为主， 双手可以练
习双臂协调能力。

使用握力器训练时， 手臂不
要动， 双肩收紧， 以 2～5 指抓握
合为一点， 拇指和虎口为另外一
点， 两点夹挤用力。 握力器握紧
后不要立即松开， 中间保持 5～
10 秒时间， 切记不要快速开合，
那样不但起不到锻炼效果， 肌肉
还会酸痛， 连续握 10 个为一组，
一天可以练习 5～10 组， 对于新
手练习时可以适当减少次数， 逐
渐增加难度， 这样可避免出现肌
肉拉伤的现象。

握力器虽然操作方便， 训练
有效 ， 但过量运动也会产生损
伤， 因此， 作为锻炼的器械每天
可进行适当的训练 ， 切不可过
量。

握力器的适用人群

握力器训练没有绝对的不适
宜人群。 对有强身健体需求、 需
要加强手指抓握和前臂力量的健
康人群、 办公室一族、 想进行运
动锻炼增强心肺功能且场地受限
的中老年人都适合用握力器来进
行锻炼； 对于 10 岁以下或者 80
岁以上的人群， 在使用握力器的
时候一定要有家人指导和监督；
对于有伤病需要康复的人群， 在
训练前一定要得到医生的允许和
指导， 以免使用不当造成二次损
伤。
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