
刊登在国际权威健康类杂志《循

环》和《美国心脏协会周刊》上的两

项研究指出，经常骑自行车的人，患

心血管疾病风险较低。研究人员调

查了 4.5 万名丹麦成年人，结果发

现：在 20年的追踪调查中，经常骑自

行车的人，心脏病发作风险降低了

11%-18%；每周只需骑半小时自行

车就能够帮助机体抵御冠状动脉疾

病；在头 5年跟踪期间经常骑自行车

的人，相比随后 15 年不骑自行车的

人，患心脏病风险降低25%。

此外，研究人员对 2万名瑞典 40
岁、50岁及60岁的人，进行长达10年

的追踪调查，对这些人的上下班习

惯、体重、胆固醇水平、血压及血糖进

行了监测，与使用公共交通工具或开

车上班的人比，骑自行车上班的人

中：15%的人不易肥胖，13%的人不易

患高血压，15%的人不易患高胆固醇

症，12%的人不易患糖尿病。

研究人员认为，锻炼对每个人来

说都不晚，那些从开车或坐公交上下

班转到骑自行车上下班的人，可以显

著感受到他们心血管健康的改善。

（通讯员 刘 丰）

作为一项练习全身肌肉的锻炼

方法，平板支撑简单又高效，在民间

风靡一时。不过，凡事需适量，平板

支撑做多了，也有可能产生副作用。

浙江省人民医院甲乳外科主任医师

孙可望提供的病例非常有说服力。

患者王丽，26岁，大约一个多月前，她

觉得乳房部位疼痛。当地医院的医

生经过一番询问和检查后，认为可能

是乳腺增生症，并为其开了治疗乳腺

增生症的药物。王丽按照医生的嘱

咐按时服药。起初乳房疼痛有所减

轻，但两个星期后，她胸部又出现严

重疼痛。

医生仔细询问后发现，导致王丽

乳房疼痛的罪魁祸首是平板支撑运动

引起的肋软骨炎。她的病主要与过度

运动有关。医生建议她暂停平板支撑

运动，注意休息并吃点止痛药。

平板支撑是近两年很流行的一

种减肥收腹运动，许多人都以自己做

平板支撑的时间长而感到自豪。虽

然平板支撑运动会在某种程度上加

强运动者局部肌肉，但一旦运动练习

强度超出身体负荷，也可能带来问

题，像王丽这样的情况并非个案，肋

软骨炎和乳腺疾病有许多共同点，容

易被误诊。不过，只要细心检查，还

是可以发现。

肋软骨炎引起的乳房疼痛与月

经周期没有任何关系，它引起的疼痛

部位范围小并且是固定的，而乳腺疾

病引起的疼痛大多是大范围的胀痛，

痛点是不固定的；检查乳房时，当推

开乳房直接按压肋骨，如比原来更

痛，甚至痛得难以忍受，那么基本可

以考虑是肋软骨炎。

（通讯员 宋黎胜）

国际权威研究证实：
每周骑车半小时 少得很多病

平板支撑导致胸痛：
可能是肋软骨炎作祟
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慢跑虽然对身体不会造成较大

的负担，但在运动前，仍然要做好充

分的准备，不仅能够提升跑步的质

量，也能够尽量避免在跑步中出现意

外。

薛亮提醒大家，在慢跑之前一定

要进行充分的热身运动，这样肌肉才

会变柔软，在运动过程中能有效防止

拉伤。同时，在慢跑之前要多次转动

手腕跟脚踝，让关节部位充分放松。

初次跑步或者平时运动较少的

人，建议选择循序渐进的方式，不要

盲目讲究超越，否则超负荷锻炼会造

成不必要的运动损伤。

其次，还要注意跑步的姿势，跑

马达人陈盆滨曾分享的跑步心得中

就反复强调要科学跑步，否则不仅达

不到理想的健身效果，还有可能给身

体带来损害。跑步的时候两只脚交

替要抬高，在抬高的过程中要使膝盖

尽量接触到自己的上腹部，手臂也是

需要前后进行摆动。此外跑步时，腾

空脚落地时最好习惯用前脚掌先着

地，然后再过渡到全脚掌。还有，既

然是慢跑，速度就一定不能太快，可

以戴一个观察心率的手表，无论是调

节心肺功能还是减脂，都会有不错的

效果。

秋高气爽跑起来
简单易上手的有氧运动让自己更健康
本报记者 毛锦怡

秋高气爽正是运动健身好时节，慢跑做为有氧运动之一，凭借简单、

上手快，受到了男女老少的欢迎。国家体育总局前不久发布的《全民健身

指南》也提到，慢跑等有氧运动由于节奏平稳，强度也可根据需要调节，适

合各年龄段人群。而且长期坚持下来，对于提高心肺功能、减轻体重、调

节血压、改善血脂也有一定的作用。但是任何运动项目都不能急于求成，

应根据个人体质量力而为、循序渐进，不科学地运动反而有损健康。

A 制定周全慢跑计划很重要

B 选对装备让自己跑得更健康

C 慢跑之前要做好热身

开始锻炼前，制定一份周全的慢

跑计划很重要。如何制定？浙江体

育科学研究所全民健身研究中心副

主任薛亮支招道——根据自己的时

间选定一个基本能固定的跑步时

间。“很多人有晨跑的习惯，但从研究

发现，傍晚慢跑比早晨或者午后都

好。因为，早上慢跑可能会引起血液

凝块，造成心力衰竭，而傍晚跑步可

以减少血液凝块的几率，防止心力衰

竭。”慢跑的持续时间也有说法，因为

是有氧运动，所以每次锻炼不要少于

20分钟，否则效果不佳。

而关于慢跑的好处，薛亮进行了

详细介绍：“除了能够轻松掌握，慢跑

相对来说做到能出汗就可以了，这种

锻炼方式强度比较低，即便是较为肥

胖的人，也不会对关节造成太大的负

担，是一种很不错的保持身体健康的

运动方式。”

长期坚持慢跑能够增强身体免

疫力，越到季节变换的时候，越要增

强自身的免疫力。坚持慢跑还能提

高睡眠质量，因为跑步能使大脑的

供血跟供氧量提升 25%，这样的话

晚上的睡眠质量提高了，秋乏也会

远离。

对于年长一些的人群以及肥胖

人群而言，慢跑还有利于心脏血管

系统，经常跑步的人血液质量都比

常人要好，坚持长期跑步的人新陈

代谢比较旺盛，能够减低血脂跟胆

固醇水平。

女性更要坚持慢跑，由于跑步能

够促进排毒，经常跑步的人皮肤是比

较好的，并且体型也能保持得更好。

女性在家庭、工作当中承担的压力比

较大，坚持长期慢跑能帮助释放压

力，让工作更加顺利，这样头脑也能

更加清醒。

齐全的装备对于有长期慢跑计

划的人群来说很关键，可以让大家跑

得更健康。

运动不仅要达到健身目的，会运动

的人群更应该学会享受乐趣，速干透气

的健身服可以帮助我们保持良好的喜

悦心情。对此宁波长跑达人于浩颇有

心得。“会运动还要善享受，当然不是指

铺张浪费购买豪华的装备。”一套亲肤透

气的速干衣很重要，面料应该具有良好

的伸缩性不断推动运动、锻炼的便捷，而

且运动中也能快速有效地保护肌肉，不

让你受伤。另外，当前已过白露节气，天

气日渐转凉，早晚慢跑还要备上一件白

外套。

选对一双适合自己的跑鞋也很

重要。关键是跟脚，跑神陈盆滨曾支

招过，要选择鞋底厚一点、弹性、包裹

性好一点的，还有鞋子如果有一定的

减震功能可以让锻炼的过程更持久。

还有在慢跑过程中，要学会保护

膝盖，运动髌骨带可以有效减少压

力，不伤害膝盖。这对于打持久战的

跑者来说很有用。


