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内脏脂肪不仅影响身材，还

会带来诸多健康问题。如今，越

来越多的人开始关注如何减少内

脏脂肪、改善腰围。然而，生活、

工作、家庭的影响，许多人难以在

平时抽出时间进行锻炼。那么，

与平时规律运动相比，偶尔的“周

末运动”的效果是否会“打折”

呢？它对减少内脏脂肪是否也有

积极作用呢？

近日，《美国心脏病学会杂

志》子刊发表的一项研究指出，不

论偶尔运动（仅周末运动），还是

平时坚持规律运动，均有助于改

善心脏代谢水平，减少内脏脂肪

组织。关键是——你的运动可以

达到“推荐量”，即每周 150分钟

以上中等强度运动或 75分钟高

强度运动。

这项研究对 1.7万余人进行

了分析，参与者均佩戴了可穿戴

设备一周，并且接受了心脏磁共

振成像，评估心脏周围的脂肪沉

积情况。根据体力活动模式参与

者被分为三组：不运动；仅周末运

动；平时规律运动。与“不运动”

的人相比，“仅周末运动”和“平时

规律运动”人的内脏脂肪组织、心

包脂肪组织以及全身脂肪量均显

著降低。与“不运动”的人相比，

“平时规律运动”和“仅周末运动”

的人内脏脂肪组织分别减少0.96
升和0.71升。

这意味着，只要达到推荐的

运动量，即使每周只锻炼1-2天，

依然会从中受益。运动最重要的

是身体活动的总量，而非运动模

式。这项研究也为那些因工作或

生活限制而无法进行日常运动的

人群提供了灵活的运动选择。所

以，平时能坚持规律运动最好，如

果没时间，也可以周末把运动安

排起来。

此外，要想更快减少内脏脂

肪，一定要吃、动结合，运动和热

量限制都能通过负能量平衡实现

减脂。但对于超重和肥胖者来

说，运动比限制热量摄入更适合

减少内脏脂肪。

周末集中锻炼
也可有效减脂
本报综合报道

夜间也可健身
但应避免太晚太累
本报记者 易龙吟/文 潘笑坤/摄

随着 生 活 方 式

的变化，年轻

人在夜晚的消遣变得越

来越多，夜健身也成为

了不少人的选择，尤其

是一些白天十分忙碌的

上班族。

经过一天的工作，

身体已经活动开了，关

节和肌肉相对更加灵

活，在进行运动时受伤

的风险可能会相对降

低。此外，晚上锻炼可

以帮助上班族缓解工作

压力，释放一天的疲劳

和紧张情绪。运动后，

身体会产生疲劳感，有

助于更快地进入睡眠状

态，提高睡眠质量。

但 也 有 不 少 人 认

为，夜间是人体休息的

时候，甚至有说法称晚

上锻炼等于慢性自杀。

夜间运动的好处和坏处

有哪些呢？夜间锻炼在

时间和强度上有什么要

注意的？

夜间健身不等于熬夜健身

小刘是运动爱好者，喜欢跑步、打

篮球，但由于白天工作忙，只能晚上运

动。有一次，小刘运动后晒朋友圈，

有朋友评论道：“晚上最好不要运动，

伤身体，睡不好。”这让小刘倍感疑

惑。从健身房等一些健身场所的现

状来看，晚间也正是营业的黄金时

间，甚至还有不少健身房打出了 24小

时不打烊的招牌。晚上 11点，不少健

身房仍然人声鼎沸。

深夜不宜健身，这个理论，很多人

基本是从中医养生的角度出发，晚上

11 点到凌晨 1 点左右是肝脏排毒时

间，因此要让人体进入休息的时间。

为此，记者采访了浙江省立同德医院

中医内科主任中医师关新军，他认为

“晚上不是最佳运动时间”的说法有一

定的合理之处，但随着现代生活方式

的改变，越来越多上班族无法在白天

锻炼身体，只能利用夜间锻炼。因此，

晚上运动不是一定有害，相反不管是

白天锻炼，还是晚上锻炼，养成良好的

运动习惯，总比不运动，吃完饭后坐着

看电视、玩手机要好。

他解释，从中医的角度看，超过晚

上11点仍不休息即可视为熬夜。“我们

应当遵循昼夜的自然规律，即在日出

后、日落前活动，入夜后则应休息。若

在夜间进行高强度的运动，不仅可能

导致肌肉疲劳和关节损伤，还可能因

精神过度兴奋而影响睡眠质量。”关新

军建议若条件允许，最佳锻炼时段应

选在上午9点到10点，或下午3点到5
点，最晚不宜超过晚上9点。

睡前2小时前更适宜

很多人运动完之后，会感觉特别

兴奋，从而导致难以入睡，这也是很多

人不赞成晚上运动的原因。不过，瑞

士体育类科学期刊《运动医学》刊登的

一项研究发现：晚上适量运动基本不

会对于睡眠造成负面影响，还有一定

改善睡眠的作用。该研究发现，连续

几个晚上做运动的测试者，21.2%的睡

眠时间是在深度睡眠中；如果有一个

晚上不锻炼，深度睡眠则降至 19.9%。

因此，并不是晚上运动会影响睡眠，相

反选择夜间合适的时间运动，会有助

于睡眠。

关新军提醒，晚上运动最好安排

在晚饭后 1.5 小时和睡前 1 到 2 小

时。这个时间段既不影响胃里食物

的消化，也可以避免运动后身体过于

兴奋，影响睡眠质量。如果是容易失

眠的人，建议将运动安排到睡前两小

时，运动后要留出足够的时间让身体

逐渐放松，心率恢复正常，有助于提

高睡眠质量，运动后适量饮用温水。

除了时间段的选择，夜间锻炼运动

不宜剧烈。乐刻明星教练筱雪告诉记

者，夜间更适宜做有氧运动，如慢跑、瑜

伽、游泳、骑单车、普拉提、力量训练等。

此外，睡前进行一些较为舒缓的拉伸运

动，是有助于形体塑造和改善睡眠的。

需要注意的是，夜间运动要控制

强度。“运动强度要根据每个人的能力

而定。”筱雪说，“如果晚上健身一段

时间后，感觉精神饱满、食欲很好、睡

眠质量很好、安静状态下脉搏，每分

钟跳动次数和以往差不多或变缓，说

明现运动量是适合自己的。反之则

说明运动过量或者运动时间不对。”


