
日前，国务院联防

联控机制举行新闻发

布会，中国疾控中心病

毒病所研究员陈操表

示，适度的室外活动有

助于儿童、老人等提高

身体免疫力，增强对疾

病的抵抗力。适当运

动是恢复状态的良方，

一年之计在于春，如何

科学动起来？

编辑/版式：谢嘉伟 E-mail:ttb0571@163.com 52023年2月13日 星期一 科学健身

让运动帮助身体“解码”春季的活力与健康
本报记者 陈素琴

召唤“深睡眠”4要素

◎23点前入睡

晚睡是现代人深睡眠少的

主因。23点至第二天凌晨 3点

被认为是进入深睡眠最好的时

间段，一旦错过最佳时间，无论

如何补觉都换不回来。早睡确

实困难的人，建议设置一个上

床闹铃提醒。

◎培养上床就“困”

告诉自己，床只用来睡觉，

不要在床上看书、玩手机、看电

视、吃东西等。睡前可以想象

些令自己舒适安逸的环境，如

海滩、森林等。如果在 20分钟

内不能入睡，就起床去做其他

事，等非常困了再回床上睡

觉。这样做的目的是将“困”和

床联系在一起，消除之前“睡不

着”和床的联系。

◎睡觉少穿点

最佳睡眠室温是 20℃左

右，24℃以上睡眠变浅，18℃以

下不容易进入深睡眠。裸睡

有助身体降温，进而提高睡眠

质量；没有衣服束缚全身放

松，血流通畅，更容易进入深

度睡眠。

◎睡够7.5小时

一个睡眠周期约为 90 分

钟，每晚要保证5个睡眠周期才

能拥有足够的深度睡眠，因此睡

眠时间保证在 7.5小时左右即

可。需要注意的是，睡得更久也

不能增加深度睡眠时间。

4件事保证你的一晚安眠

◎抽空晒太阳

褪黑素的生成与光照关系

密切，多晒太阳有利褪黑素分

泌。一般情况下，晒太阳时间

应选在上午 10:00以前和下午

4:00以后，到公园、社区中阳光

比较充足的地方散步或坐着，

每天30分钟左右即可。

◎快走半小时

适当的运动可以促使大脑

内生成一种令人镇静和舒适的

物质——内啡肽，能帮助失眠

者加快入睡并增加深度睡眠的

时间。每天白天快步走 30~60

分钟即可，但要避免在睡前两

小时内做剧烈运动。

◎喝点小米粥

晚饭要少吃点，可在晚饭

时适当喝点小米粥、睡前喝杯

热牛奶。小米中含有丰富的谷

氨酸，可使人产生困倦感；牛奶

中含有一种能使人产生疲倦感

的生化物 L 色氨酸，还有微量

吗啡类物质，有助入睡。

◎卧具要合适

床垫软硬要适中，平躺时

将手分别伸入脖子、后背、腰及

臀部至大腿下面，看是否有空

隙，若基本没有空隙，曲线贴

合，说明床垫比较适合。枕头

的高度以 10~15 厘米为佳，正

常人睡觉时以右侧卧位为宜。

睡个好觉来解决“春困”
本报综合整理

春天来临，大部分人又到了容易犯“春困”的时候。同样睡8小时，为何有的人神采奕奕，有的人却萎靡不振？问题可能出在

了睡眠“深度”上，缺少了深度睡眠，就算睡得再香，身体也没有得到有效的休息。深度睡眠也被称作是“黄金睡眠”，解除疲劳的作

用最明显，且深睡眠的生理修复功能更强大。

四种运动方式
恢复良好状态

天气渐渐变暖，是运动的好

时节。浙江省中医药大学附属第

二医院骨科医生安忠诚介绍，其

实，每个年龄段的人都应该坚持

运动。长期不运动，会给健康带

来风险。“比如，长期缺乏运动会

使组织器官机能下降 30%，会引

起基础肌肉萎缩和呼吸循环功能

低下。也可能增加骨折、骨关节

炎、血栓等的患病风险。”安忠诚

说，同时，还会导致大脑认知功能

下降，并会大大增加患2型糖尿病

的风险。

当然，如今不少人担心在新

冠病毒身体康复后，不恰当的运

动方式反而给身体造成损伤。

那么，如何科学运动，能让身体

恢复到比较好的状态呢？安忠

诚给出了四种方式。一是化整

归零，即便没有整段锻炼时间，

分段的零星运动也能让身体获

益。比如以步行代替驾车、饭后

小区散步等；二是定时起身，久

坐的人，建议每坐 30分钟就起身

活动一次。可以设定闹钟，提醒

自己；三是选择感兴趣的，不用

纠结哪种运动最有效、最流行，

只要是自己喜欢的，就可以尝

试，慢慢练习并形成习惯。也可

结伴活动，借助“朋友圈打卡”给

自己运动压力，和朋友结伴运

动，增加趣味性；四是从小目标

开始，不要追求立竿见影的运动

效果，初学者从少量身体活动开

始，逐渐增加频率、强度和持续

时间；体力不太好的人不要轻易

尝试高强度运动。

恢复不同阶段
要有合适运动计划

过了一个春节，学生们又刚

开学 ，对于想恢复锻炼的人，国

家级社会指导员傅建陈也给出了

建议。运动负荷要小，每次活动

的持续时间相对较短，可以选择

自己喜欢或与健身目的相符的体

育健身活动方式。初期运动的时

间约为 8 周。中等强度有氧运

动、球类运动、中国传统运动方

式、柔韧性练习。频度 3天/周，逐

渐增加到 5 天/周。8 周后，人体

基本适应运动初期的负荷，身体

机能和运动能力有所提高，可进

入中期体育健身活动阶段。中等

强度有氧运动时间逐渐增加到每

周 150 分钟或以上，使机体能够

适应中等强度有氧运动。当身体

机能达到较高水平后，可以建立

长期稳定、适合自身特点的运动

方案。包括每周进行 200—300
分钟的中等强度运动或 75—150
分钟的大强度运动；每周进行

2—3 次力量练习，不少于 5 次的

牵拉练习。

傅建陈表示，整个寒冷的冬

天，人的身体仿佛都是蜷缩着

的，春天最适合做的就是伸展运

动，以唤醒身体。年轻人最好做

瑜伽，老人可以练练气功。“推荐

一个拉伸动作“爬墙”。面对墙

壁站立，用双手或单手沿墙壁缓

缓向上爬摸，尽量拉伸整个身体

后再缓缓退下，回到原处，反复

进行。”

“此外，走路是最安全、最简

便、最经济的有氧代谢运动。体

质较好的中老年人和年轻人适

合快步走，时速在 5—6 公里，每

分钟约行走 120 步左右，坚持快

走锻炼能提高人体的心肺机能，

降低体脂率，减少心脑血管疾

病、糖尿病、高血压等慢性病发

生的几率。”傅建陈推荐道，还有

骑自行车，可以增强心肺功能，

还能使身材匀称。对于预防心

脏病、高血压、糖尿病等慢性病

发生有明显作用。运动时间可

以控制在 20—40分钟左右，如果

运动强度低，可以适当延长，但

不推荐运动时间过长，防止引起

疲劳性损伤。


