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说起长寿的秘诀，长命百岁的人

都有自己的说法。不过，他们的方法

未必适合每一个人，毕竟是他们自己

的独家秘诀，但经过科学论证的方

法，就比较具有普遍性。最新研究发

现，每周进行两次间歇训练，能够降

低患心脏病和早逝的风险。

之前的研究已经证实，即使是

训练有素的跑者，每周两次高强度

间歇训练，坚持 4 周之后，最大摄氧

量依然能提高 3%。而最新研究发

现，最大摄氧量的提升不只是增强

跑者的竞争力，还能使得人们患心

脏病和早逝的风险降低3%左右。

来自瑞典的学者对316137位成

年人进行了最大摄氧量的监测，研

究人员发现，最大摄氧量每增加1毫

升，任何原因的死亡风险和患心脏

病之类的心血管疾病的风险，分别

下降2.8%和3.2%。

最大摄氧量是指在人体进行最

大强度的运动，当机体出现无力继

续支撑接下来的运动时，所能摄入

的氧气含量。每分钟利用的氧气越

多，说明越健康。一般情况下，不运

动的成年人最大摄氧量大约是40毫

升/公斤体重/分钟。训练有素的耐

力运动员的最大摄氧量可以达到 50
左右。每个人的最大摄氧量受基因

和年龄的影响比较大，随着年龄的

增长，最大摄氧量会随之降低。

但是，每个人都可以通过运动

来提升最大摄氧量。该项研究的作

者、瑞典运动和健康科学学院博士

艾琳·巴克表示，不管是哪种方式坚

持运动，都能够延长寿命。“这对于

最大摄氧量较低的人显得更为重

要，通过间歇训练，他们患心脏病或

早逝的风险能降低 9%之多，而那些

最大摄氧量较高的人只能降低1%左

右。”巴克建议，不管你现在的最大

摄氧量处在什么水平，也不论多大

年龄，只要坚持运动，就有利于身体

健康并延长寿命。

关于最大摄氧量的测算，跑者们

不必像科学家那样用精密仪器进行

准确测量，市场上销售的一些跑步穿

戴装置就可以估算最大摄氧量。

关于冰浴的好处，相信很多健

身爱好者都了解，可以减轻肌肉酸

痛、缓解疲劳、抑制炎症和肌肉损

失、帮助身体快速恢复等等。但

是，很多人并不具备洗冰浴的条

件，首先你得有浴缸，其次要有很

多冰块。不过，现在有一个办法可

以代替冰浴，那就是冷水浴。

美国康涅狄格州大学科里斯

特林格研究院 CEO 道格·卡萨表

示，健身结束之后立即进行冷水浴

是一个很好的做法，因为健身会让

体温上升，冷水浴让体温下降之

后，身体能够很快地恢复，缓解身

体的酸痛和抑制炎症。

在天热的时候健身，皮肤、肌

肉、心脏都会需要较多的血液。“心

脏需要保持血液输出，肌肉需要血

液维持运动，皮肤需要血液来降

温。当洗冷水浴时，皮肤自然就会

减少血液的使用，从而让血液供给

到其他更重要的部位，比如肠胃，从

而更好地处理水分和营养，疲劳感

也就会消失的更快。”卡萨解释道。

当身体被冷水浸泡时，会引起

血管收缩，从而加快血液流通，让

体内循环更加顺畅。这对于健身

人士的整体健康、健身表现和之后

的恢复都是有利的，因为血液循环

的加快有助于为肌肉和器官输送

关键的营养和能量，并且更有效地

排出运动产生的废物，比如乳酸。

另外，有研究发现，每周进行

2-3 次，每次 5 分钟的冷水浴，有助

于缓解抑郁沮丧的症状。这是因

为冷水浴能够帮助身体减少压力

荷尔蒙皮质醇的量，增加血清素的

量，后者是一种让人产生美好感觉

的神经递质。而且，洗冷水浴可以

增加去甲肾上腺素的分泌量，它有

助于增加能量、专注度和提升运动

表现。

当然，关于冷水浴的水温并没

有一个严格的标准，毕竟每个人的

承受能力是不一样的，只要在自己

可承受的范围内即可。通常情况

下，水温越低，洗的时间越长，对身

体就越有利。

冷水浴可代替冰浴
抑制炎症加快身体恢复
本报综合报道

“生命在于运动”，意识到运动重

要性的人越来越多，尤其是一些人退

休后，时间多了，特别注重养生和锻

炼。但是，一旦选择的锻炼方式不对，

就有可能走进误区，造成二次伤害，越

练病越多。以下几种常见的误区，都

是老年人在锻炼时需要避免的。

第一种误区是运动时憋气。老

年人心肺功能减退，憋气用力时，会

因肺泡破裂而发生气胸。憋气也会

加重心脏负担，引起胸闷、心悸。憋

气时因胸腔的压力增高，回心血量减

少引起脑供血不足，易发生头晕目眩

甚至昏厥。像举重、拔河、硬气功、引

体向上等这些需憋气的运动项目，老

年人不宜进行。

第二种误区是频繁做头颈部绕

圈练习。很多老人经常做头颈部绕

圈练习，认为这样对颈椎好，也有利

于缓解颈肩部的酸痛。如果频繁采

取这样的锻炼方式，一旦老年人患有

重度动脉硬化甚至颈动脉斑块形成，

头颈部剧烈旋转，可能出现头晕恶心

呕吐，甚至跌倒，重则会酿成动脉斑

块脱落，导致意外的发生。因此，老

年人进行头颈部锻炼要适度，应降低

动作幅度、速度和绕圈力度。

第三种误区是运动损伤后立即

“热敷”。由于运动不科学或者身体

不协调，不时会导致脚踝扭伤等情

况，局部组织会出现疼痛、肿胀，有些

老年人会立即采用“热敷”的方法，认

为这样可以促进血液循环，加快痊愈

速度。

对于运动损伤，正确的处理是：

损伤 24 小时内冷敷，将伤处组织内

温度降低，毛细血管收缩，减少出血

和渗液，有利于控制病情的发展；24
小时后热疗，加速局部的血液循环，

以达到活血散淤、消肿、减轻疼痛的

疗效。

每周两次间歇训练
或降低患心脏病风险
本报综合报道

老年人锻炼
这些常见误区须避免
本报综合报道

运 动 百 科健 身 贴 士

为了强健孩子的体魄，不少父

母早早地就让孩子接触各种各样的

运动。但孩子毕竟还处于发育阶

段，身体各方面机能尚未生长坚实，

如果做了不合适的运动或者运动量

不合理，就有可能会给孩子的成长

带来意想不到的伤害。

对此，浙江大学医学院附属儿

童医院急诊创伤外科副主任赵国强

表示，青少年运动应量力而行，要对

自身的先天条件有正确的认知，运

动时根据自己的特点来选择适合自

己的体育项目。

通过分析青少年的发育特点，

以下类型的运动家长应特别注意。

长时间的耐力运动

6 岁前的孩子不适合长跑、爬山

等一次性路程长度超过 2000 米以

上的运动；6 至 12 岁的则不适合 2 小

时以上的徒步走。孩子的呼吸系

统、循环系统、肌肉系统的能量代谢

水平低，供氧能力跟不上此类运动

的消耗。

长时间的静力运动

倒立、举重、扎马步等肢体静止

不动或不发生明显位置移动的运动

也不适合孩子。“这种运动形式使肌

肉持续处于紧张用力状态，孩子肌

肉不发达，长此以往很可能导致肌

肉劳损。同时，这种运动会压迫脊

柱、腰椎、胸椎，影响孩子生长发

育。”赵国强说。比如，练举重较早

的孩子大多长不高，一个很重要的

原因就是长期静力压迫，使得孩子

参与身高发育的软骨提前钙化，难

以推进身高的发育。

重型器械运动

生活中常见的哑铃、杠铃等器

械，会让身体受到大力量刺激，孩子

肌群发育不完善，过强的刺激不利

于生长发育。在静力运动和力量练

习中，常伴有憋气现象，孩子憋气会

引起胸腔内压力急剧上升，有碍静

脉血回流。过早进行此类运动，不

利于孩子心肺功能正常发育。

或许大家会想到，一些明星运

动员从小就接受非常艰苦的训练，

其实对儿童的训练提早专项化，按

照成人运动员的要求来训练青少年

会有很多不利之处。对此，赵国强

提出，无论是运动员还是一般的青

少年，在运动时都不应该超出自己

的能力范围，运动员有其天赋所在，

家长不应盲目效仿。

青少年运动项目须谨慎选择
医生提醒：量力而行，择适而从
实习生 苏誓哲


