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健 康

6种错误锻炼加速衰老?
每周锻炼 3次才有效

积极锻炼，对健康非常有益，但只有掌握正确的方式才有效，不

正确的方式反而加速人体老化。一起来看看运动健身哪些方法好。

错误 1：锻炼太密集

尽管把锻炼进度表安排得
满满当当令人钦佩，但休息还
是必要的。长时间、剧烈运动
和缺少睡眠会增加血液中的皮
质醇含量，造成血糖升高。这
些糖与胶原纤维结合，会导致
皮肤弹性下降、长斑点和过早
出现皱纹。不论对锻炼多么热
忱，每周至少要休息 1天。

错误 2：身体姿势差

不良姿势会破坏脊柱，让
你永久性驼背。为避免体态不
良和错误的锻炼姿势，你需在
专业教练指导下健身，他们能
校准你身体各部位偏离的位
置。瑜伽、普拉提或芭蕾舞练
习也能矫正体态不良。

错误 3：只做有氧运动

虽然不少人在坚持锻炼，
但他们只进行有氧运动。其
实，力量训练才能帮你在不锻
炼的时候继续燃烧热量，而且
有助于保持肌肉重量，让人看
起来年轻。

错误 4：忽视盆底肌

当你锻炼时，盆底肌可能
不是你首先想到的肌肉部位，
但它很重要。忽视盆底肌会导
致女性步入中年后腹部发福，
以及患上尿失禁。为保持盆底
肌紧致，你可每天做 3 次凯格
尔运动（提肛锻炼），每次做 3
组，每组 10次。

错误 5：忽视高强度间
歇式锻炼

高强度间歇式锻炼对抵抗
衰老非常有效。《细胞代谢杂
志》上的一项研究显示，从事高
强度间歇式锻炼的老人，线粒
体性能提高了 69%，这有助于
改善胰岛素的敏感性，降低患
糖尿病的风险。因此，每周从
事 3次高强度间歇式锻炼很有
必要。

错误 6：从不减压

练习瑜伽和武术
有助于保持皮肤水嫩
有光泽，你也可尝试
用冥想来减轻压力和
焦虑。

每周起码锻炼 3 次，才能享受运动益
处。每周锻炼 1～2 次不会带来持久的健
康益处。美国罗格斯大学的运动学家肖恩
认 为 ，每 周 至 少 需 3 天 进 行 有 计 划 的 锻
炼。研究表明，久坐会抵消任何运动的好
处。所以，赶紧动起来。

举铁是塑造肌肉的有效方式。举铁，就
是用杠铃、哑铃等铁器进行举重的锻炼方
式。举铁是增强肌肉力量的好方法，但有些
女性担心因此变得过于粗壮。其实，女性生
成的睾酮数量比男性少得多，这意味着她们

再怎么锻炼也不会肌肉过度发达。
不过，举铁不能将脂肪变成肌肉。从

生理学角度看，它们是两种不同的组织。
脂肪被夹在皮肤和肌肉中间，还会包裹在
心脏等器官外部。肌肉组织可被细分为 3
种主要类型：平滑肌、心肌和骨骼肌，分布
于全身。举铁真正能做到的是，帮你在任
何脂肪组织内及其周围构建肌肉。减脂的
最佳途径是健康饮食配合锻炼。

运动其实最健脑。大量研究表明，体
育锻炼才是改善认知功能的最佳方式。美
国马里兰大学的研究者发现，有氧运动对
增强大脑功能有无与伦比的好处。这种锻
炼不仅对大脑有益，还有助于心脏健康。

想保持好身材，一周都不能停。大多
数人一周内不进行规律锻炼，肌肉组织就
会开始分解。“用进废退”这个原则非常适
用于健身领域。

平板支撑是锻炼腹肌的“王牌”。有人
用仰卧起坐练腹肌，其实只能针对腹部肌
肉，而平板支撑调动了人体侧面、前面和背
部几组肌肉。因此，如果你想增强核心肌
肉群力量，尤其是想练腹肌，那就选择平板
支撑吧。

下蹲运动简单、有效又科学，无需器具
场地，不论日常居家还是工作间隙，只要有

“立足之地”，就可随时进行。
俗话讲“人老腿先衰，树老根先枯”，双

腿是身体的枢纽，有人体 50%的神经、50%
的血管，流淌着 50%的血液，因此养好双腿
是养生健身的一大关键。

下蹲运动就是保养双腿、促进血液循
环、增强腿部肌肉的一大利器。当人蹲下
时，双腿和臀部肌肉受到挤压，下肢血液会
快速回流到心脏，起身时，血液又快速返

回，这一蹲一起有利于气血流畅，可
起到养生、抗衰老的功效。此外，下
蹲运动还可加强下肢肌肉力量、巩

固膝关节稳定度、降低血脂、
预防心脑血管疾病、延缓脑功
能衰退、提升性功
能等。

北京体育大学

健身健美讲师鲍克介绍，下蹲简单，但也有
不少讲究。站立时，双腿应分开与肩同宽，
脚尖朝外，膝关节垂线不超过前脚尖，臀部
向后如同坐板凳，全程挺腰抬头收腹，不能
有含胸夹膝的动作，下蹲时吸气、站立时呼
气。

依据蹲的幅度，下蹲运动可大致分为
半蹲、深蹲和全蹲，此外还有箭步蹲、侧蹲
这样的流行蹲法。大腿高于膝盖水平角度
为半蹲，低于膝盖水平角度为深蹲。深蹲
中参与最多的是股四头肌，全蹲则对臀大
肌刺激最大。锻炼时，绝大部分人应以深
蹲为主，半蹲和全蹲为辅。鲍克提醒，下蹲
时下得要慢，起得要快，否则易损坏膝关
节。在接近蹲下的最低位置时，最好再放
慢速度，这样能更好锻炼腿部肌肉。

做下蹲动作应量力而行、循序渐进，建
议先 1天做 4组，每组 15个，然后逐步增加
数量。下蹲的节奏标准大致为 5秒钟 1次，
运动量要自己把握，以每次活动之后有气
喘，脉搏跳动 120~140次/分钟为宜。

此外，蹲幅也应视各人体力而定，下蹲
也不是所有人都适合。患高血压、糖尿病
和有关节疾病的人不宜做；老人或体弱者
可先采用半蹲或“1/4”蹲，膝关节弯曲角度
依个人身体状况和感受而定，下蹲时需缓
慢平稳，锻炼时可手扶床头或门框，一次做
10个，每天不超过 5次，也可根据自身条件
适当调整。

如果在练习之初出现肌肉疼痛，不必
担忧，这是由于肌肉中乳酸堆积引起的，继
续坚持几天，酸痛就会消失。下蹲练习应
遵循持续性原则，每天坚持才有显著效果。

日本筑波大学研究表明，只要轻度运
动 10分钟，即可良性刺激大脑海马体，提升
记忆力。

该校研究生院人类综合研究科教授征
矢英昭设计了一项实验，让 36名大学生骑
10分钟自行车，随后给他们看 600来张画，
要求从中挑出画面相同的。测试期间，给他
们做了核磁共振成像，以监测负责记忆和学

习功能的大脑海马体活动情况。结果显示，
运 动 后 ，参 试 者 回 答 正 确 率 平 均 上 升 了
36.9%，比运动前的测试结果增加了 5个百
分点左右；同时，海马体活动也显著活跃。

征矢英昭表示，类似的轻度运动，例如
瑜伽、太极拳等也有良好的运动效果，可良
性刺激大脑，坚持锻炼，有望预防认知障碍
和抑郁症。

运动十分钟就能提升记忆力

生活中，很多人应该有过这种感觉，
蹲了一会儿后再站起来会觉得眼前发黑、
头晕看不清东西。如果这种情况只是偶
尔出现几次，属于正常现象，但如果经常
出现且每次需要较长时间才能缓过来，则
很有可能患上了贫血。那么，造成贫血的
原因是什么？如果利用食疗法补血，应该
注意些什么呢？

贫血不是血管里流淌的血变少了，
而是血液里的血红蛋白不足

贫血的原因归纳起来大概有四种：营
养素缺乏、骨髓造血异常、失血和溶血以
及怀孕造成的生理性贫血。简单来说，贫
血是血红蛋白的合成和需求环节出现了
问题。营养素缺乏属于血红蛋白的合成
环节出现问题，合成血红蛋白的原料短缺
导致无法足量生产血红蛋白。骨髓造血
异常可以理解为生产血红蛋白的生产线
坏了，导致血红蛋白的产量减少。失血、
溶血及生理性贫血，则可以理解成是对血
红蛋白的需求量突然增大，在这种情况
下，即使合成血红蛋白的原料不缺，也很
难在短期内满足需求。

利用食疗法补血，需要注意以下
两个问题

1.因缺铁而造成的贫血，需要通过吃含铁的食物补血，但注
意要选对补铁食物。有些食物如红枣、菠菜、木耳等，虽然含铁
量较高，但补铁效果较差。因为蔬菜、水果等植物性食物铁的吸
收率较低，一般不超过 8%，且蔬菜和水果中的鞣酸和草酸还会
阻碍铁的吸收。动物性食物铁的吸收率则比较高，最高可达
25%。

2.贫血后多数人会选择通过补铁的方式来补血，但事实上有
些贫血并不是由于缺铁造成的。血红蛋白和红细胞的生成过程
需要很多营养素的参与，铁只是其中被人们熟知的一种。蛋白
质、维生素 A、维生素 B12、维生素 C、叶酸、铜、锌等，任何一种
营 养 素 缺 乏 都 会 造 成 贫 血 。 其 中 最 常 见 的 是 叶 酸 和 维 生 素
B12，它们是红细胞中核酸代谢的重要原料，如果缺乏这两种营
养素，就会因核酸合成障碍导致红细胞巨大且不成熟，临床上
称为巨幼红细胞性贫血。此外，维生素 E 有稳定红细胞膜、防
止其被破坏的作用，如果缺乏维生素 E，就会因红细胞膜破损
而造成贫血。

错误锻炼催人老 锻炼每周三次才有效
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本版稿件均据人民网

每天 60个下蹲养腿抗衰老


