
健身运动粗略的可分为有氧运

动和力量训练，许多人认为力量训练

就只是增加肌肉量，其实不然，力量

训练还有很多好处。

哈佛大学有一项对超过 1800 人

的研究分析发现，患有轻中度抑郁

症、每周至少进行2次力量训练的人，

症状比没有做力量训练的人明显减

轻。这是因为，力量训练增加了大脑

的血液流动，释放了使情绪增强的大

脑激素，如去甲肾上腺素和多巴胺。

因此，力量训练有助预防改善焦虑和

抑郁。

此外，它还能改善认知功能。

发表在《分子精神病学》杂志上的一

项研究显示，每周进行 2 次力量训

练的人，在 18 个月后，认知功能明

显改善。研究人员表示，力量训练

会使大脑中一部分在早期阿尔茨海

默病中经常受到影响的灰质变厚。

同时，还能预防心脏病。美国心脏

病学会一项对 4086 名成年人的研

究表明，力量训练比有氧运动更能

保护身体健康，发表在《运动与锻炼

中的医学与科学》杂志上的一项研

究表明，每周不到一小时的抗阻锻

炼可以降低患代谢综合征（如高血

压、高胆固醇和血糖升高等）的风

险，这是因为力量训练可以增加身

体的糖脂代谢。

而在而在《《美国生理学杂志美国生理学杂志》》上发表的上发表的

一项研究发现一项研究发现，，每周进行每周进行33次有氧运动次有氧运动

和力量训练相结合的患者和力量训练相结合的患者，，其肌肉力量其肌肉力量

和整体体能显著增加和整体体能显著增加，，肌肉萎缩是慢性肌肉萎缩是慢性

肾病的症状之一肾病的症状之一，，肾病患者的其他症肾病患者的其他症

状状，，如瘙痒如瘙痒、、呼吸短促呼吸短促、、阳痿和肌肉痉挛阳痿和肌肉痉挛

等也有所缓解等也有所缓解。。相比之下相比之下，，只进行有氧只进行有氧

运动的患者则无明显效果运动的患者则无明显效果。。

力量训练的好处不止增肌
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一双好的运动鞋可让锻炼效果

事半功倍，但并不代表这双鞋的寿命

是永久的。近日，美国足病运动医学

会提出运动鞋该不该换，主要看 3 个

部位，同时取决于使用量、磨损迹象

和年限。

首先是外底。外底又称大底，是

与地面直接接触的部分，主要由碳橡

胶制成，十分结实、耐磨，且弹性好，

起到保护脚的作用。不过，当外底磨

损到与中底之间的夹层，或是与另一

侧磨损超过 4 毫米差异时，运动鞋就

失去了抓地能力。这时，再穿这双鞋

只会让运动受力不均，很容易造成运

动损伤，应立即更换。

其次观察中底。中底（内底）是

接触脚底的鞋底，通常由泡沫材料

组成，如乙烯醋酸乙烯酯（EVA）、聚

氨酯（PU）或两种材料的混合物，具

有直接支撑并保护脚部、保持身体

稳定性、减震等作用，可以说是一双

运动鞋的灵魂与精髓。但它已用来

进 行 约 500~800 公 里 的 跑 步 或 步

行，45~60 小时的篮球、舞蹈或网球

等运动；中底软榻，即对折鞋时，回

弹感觉明显减弱或没有；出现折痕

或裂纹，凹凸不平时，就说明它已经

失去了价值。

鞋跟的状况也很重要。鞋跟位

于外底后端，可以调节人体平衡和运

动缓冲等，同时也是磨损的集中点。

当按压鞋跟向一侧倾斜，感觉不稳

时，也就是鞋跟一侧比另一侧有更多

的磨损，或是将鞋放在平坦地面，从

后方平视左右脚鞋跟高低不一时，意

味着这双鞋子不再适合跑步了。

值得注意的是，长久不穿的运动

鞋也会磨损。随着时间的推移，外

底、中底和鞋面材料会变干，以致不

能发挥它们的最佳作用。所以，无论

有没有磨损，摆放时间超一年的运动

鞋也最好更换。

健身装备须及时更换

观察这3处淘汰1双运动鞋
本报综合报道

爱美人士总是把减肥挂在嘴边，

始终不满意自己的身材，其实有的

“肥”真的没必要减。近日，丹麦一项

研究发现，体重指数（BMI）被标记为

“超重”的人，比“健康”“体重过轻”和

“肥胖”的人更有可能长寿，澳大利亚、

美国、日本等国之前的研究也曾得出：

微胖更健康。还有项著名研究表明：

体重和死亡率的关系呈一条 U 形曲

线，过瘦和过胖都会增加死亡风险，而

相比之下超重的死亡率却最低。

专家指出，好身材别只盯着体

重，BMI不能算“黄金标准”，体脂率才

是最诚实的胖瘦标准。体重大不一

定是胖，瘦也不一定代表健康；有些

人很瘦，但内脏脂肪含量很高；微胖

也可以很健康，我们要做体重上的

“胖子”，体脂上的“瘦子”。肌肉多，

才是健康的超重。

而腰围、腰臀比是判定中心性肥

胖的重要指标，世界卫生组织建议，

男性腰臀比超过0.90，女性超过0.85，
可诊断为中心性肥胖，需要及时进行

体重管理。专家建议，要想获得理想

身材，并不是体重升高或降低这么简

单，而是要增加身体的肌肉量。特别

对60岁以上人群来说，适当进行增肌

训练，保持“微胖”，不仅能保护心脑

血管、延长寿命，还能避免摔倒，提高

生活质量。

人体的重量由骨骼、肌肉、脂肪、

内脏和水等构成，只知道一个人的体

重，并不能断定他是“胖”还是“瘦”，

还需要了解其脂肪、肌肉组织的占

比。我们常说的“胖”往往是脂肪太

多，增加了心血管疾病、糖尿病等疾

病的风险。由于体重的复杂性，判定

方法也有很多种。

测体重指数（BMI，以下简称“体指”）

简单易行，BMI=体重（千克）÷身高的平

方。成人BMI量表上，＜18.5被归为体重

不足。我国BMI正常范围为18.5~23.9，
超重为24~27.9，肥胖为超过28。

浙江大学医学院附属第二医院

内分泌科主任医师单鹏飞表示，BMI
的测定很简单，只需要一个秤、一把

标尺和一个计算器，但 BMI 不能算

“黄金标准”。同等重量下，脂肪的体

积约是肌肉的 1.4 倍。两个体重身高

都一样、BMI也相同的人，也有可能一

个看起来较胖，一个却是精瘦。

体脂率是最诚实的胖瘦标准。

体脂率反映了脂肪重量在人体总体

重中所占的比例，又称体脂百分数。

一般来说，成年人的平均体脂率为：

男性 15%~18%，女性 22%~25%。当

男性脂肪比例超过 25%，女性超过

32%，体脂率与疾病之间的联系就会

显现。体脂率超标，才是我们应该避

免的“肥胖”。要想获得精准的体脂

率，需要运用专业的体脂仪，但使用

不同器材会有数据上的偏差。

单鹏飞还提醒，脂肪是人体重要

的储能物质，还担负着保护内脏、维

持体温、参与肌体多方面代谢等重

任。脂肪和肌肉是肌体的两道“防火

墙”和“免疫军库”，所以，不能简单地

把脂肪当成健康大敌。

BMI不能算“黄金标准”体重大不等于胖

评判身材重在体脂率 健康超重或许更长寿
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近日，美国运动委员会表示，

站着练腹肌比躺在地上更实用、有

效，因其动作不仅能锻炼腹肌，还

能锻炼背部肌肉，有助于避免年龄

增长而出现的下背部疼痛，可谓一

举两得。

站着练腹肌主要有三个动作，

第一个是站直，双脚分开与肩同

宽，双手各握一个重量较轻的哑

铃，双臂放于身体两侧。在不扭曲

上半身的情况下，尽可能地向右慢

慢弯曲身体，右手稍微向右侧膝盖

的方向倾斜。保持此姿势一会儿，

然后缓慢地回到起始位置，换另一

侧做同样的动作，每侧做10次。

第二个动作是面朝墙站直，双

脚分开与肩同宽。双手按压墙面，

收紧腹肌，抬起右膝，直到右大腿

平行于地面，保持此姿势一会儿，

然后换另一侧做同样的动作，每侧

做10次。

还有一个动作就是站直，双脚

分开与肩同宽。双膝略微弯曲，双

手放于脑后，将身体重量倾向左腿

后，抬起右膝，达到与臀同高的位

置；用左肩尽量靠近右侧膝盖，保

持此姿势一会儿后，换另一侧做同

样的动作，每侧做20次。

学会这几个动作
站着也能练腹肌
本报综合报道


