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如今很多人有一颗想运动的心，但无奈从早
到晚，很难空出一段完整的时间来锻炼。有人担
心晚上运动太兴奋睡不着，甚至有说法称晚上锻
炼等于慢性自杀……

然而，据瑞士科学期刊 《运动医学》 刊登一
项研究，晚上运动不仅不会损害睡眠质量，还能
增加深度睡眠时长。

《生命时报》 结合研究采访专家，开出有助
健康的五张“运动处方”，满足不同人群的需求。

晚上运动助眠还扛饿

瑞 士 体 育 类 顶 级 科 学 期 刊 《运 动 医 学》
(sports medicine)刊登一项研究：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。

研究人员分析 11717 篇文献，最终筛选出 23 篇
真正有价值的论文，并对其数据进行荟萃分析得
出结论：在睡前进行耐力跑或自行车骑行等适度
运动，不会对睡眠产生负面影响，反而会增加深
度睡眠的时间。

研究人员发现，晚上 7~9 点运动，不仅对睡眠
没有不利影响，测试者血中胃饥饿素浓度也较
低。研究同时强调，短期单次运动可能与饥饿感

降低无关，但晚间 7~9 点运动并没有损害睡眠质
量。

具体晚上几点运动最合适呢？
澳洲查尔斯史都华大学做了一个实验发现，

在傍晚进行 30 分钟运动不仅不影响睡眠，还能减
轻饥饿感。

研究人员对 11 名参与者进行了 3 次测试，分
别测试他们在早上(6~7 点)、下午(2~4 点)和晚上(7~
9 点)运动后睡眠和食欲的状态。

研究人员发现，晚上 7~9 点运动，不仅对睡眠
没有不利影响，测试者血中胃饥饿素浓度也较
低。研究同时强调，短期单次运动可能与饥饿感
降低无关，但晚间 7~9 点运动并没有损害睡眠质
量。

运动能抵消睡不好伤害

运动不仅可以增强睡眠质量，还能减缓睡不
好给身体带来的负面影响。

发表在 《英国运动医学杂志》 上的一项研究
表明，每周运动量达到或超过推荐量，可能会抵
消睡眠质量差对健康造成的严重危害。

研究结果显示，睡眠质量最差和锻炼最少的
人死于心脏病、中风和癌症的风险最大。研究人
员据此认为，这两种活动之间可能存在某种关联。

为更深层次探究这一问题，研究人员提取了
参与英国生物库研究的志愿者的健康信息。他们
利用这些数据，对参与者每周正常的身体活动水
平进行观测。

世卫组织运动指南提示，每周最佳运动量是
150 分钟中等强度活动，或超过 75 分钟的高强度身

体活动。根据不同身体活动强度，参与者被分为
三组：高强度组、中等强度组和低强度组;然后根
据睡眠类型、睡眠时间、失眠、打鼾和白天嗜睡
情况，研究人员又对他们的睡眠质量进行评估。

经过 11 年的跟踪监测发现，没有中度以上体
育活动且睡眠不好的人，比那些体力活动较多、
同时睡眠得分较高的人，全因死亡的风险要高出
57%。并且这些人死于各种心血管疾病、癌症和肺
癌的风险也高出很多。令人欣喜的是，对于那些
睡眠得分不高、但体力活动得分较高的人来说，
这种风险几乎消失了。

研究人员得出结论：“身体活动水平达到或超
过世卫组织推荐的运动量，或可消除睡眠质量差
带来的伤害。”

五张运动方适用不同人群

长期坚持适度运动具有控体重、改善睡眠、
提升身体机能、延年益寿等多种好处。

力量锻炼，控体重。说到减重，不少人认为
多动就行，其实不然。科学的减重，运动虽是首
选，但关键看怎么动。苟波说，力量训练是减重
的最佳方法。

力量训练能增强肌肉，肌肉发达，基础代谢
率随之提高。

基础代谢率是指一个人在静止不动的状态
下，身体维持生命所需的最低热量需要消耗的卡
路里数，如果一个人的基础代谢率是 1000 大卡，
那么就算他一整天都不动，都会消耗掉 1000 大
卡。举重、举杠铃等都是比较简单的力量训练。

美国心脏病协会建议，健康的成年人每星期
至少做 2 次、每次 30~45 分钟的力量训练。

力量训练还可以搭配一些食物，这不仅能提
供运动时必要的营养和帮助身体恢复，而且可以
降低肌肉痉挛的危险。苟波建议，运动前不妨吃
些杏仁、香蕉、全麦面包、酸奶、苹果等食物都
是不错的选择。

提醒：力量训练也要有个度，老年人和未成

年人不适宜大运动量的力量训练。
竞争性运动，睡得香。睡眠是大

脑皮质细胞的保护性机制，也就是
说，神经“累了”，就需要转换性休
息。“刺激”神经转换的关键就是运
动。

陆一帆表示，适宜的运动能让人
睡得更香，特别是竞争性运动，这些
运动会使人产生疲劳感，并能使神经
兴奋与抑制过程交替进行，从而有助
于睡眠。

青壮年可选择足球、篮球、排球
等体力消耗较大的竞争性球类运动;

中老年人可以打太极拳、做广播体操等;
小孩可多参加游泳、爬山等运动。
提醒：运动强度要把握好，体力好的人，每

天可做 2 小时左右的运动;体力一般者安排 45 分钟
即可。

碎片化锻炼，强心脑。很多人忙于工作没时
间运动，其中大部分工作都离不开“久坐”。世界
卫生组织行为危险因素研究表明，久坐是导致死
亡和残疾的重要原因之一。

苟波建议，不妨将工作之余的休息时间利用
好，试试每天 5~7 分钟的碎片化运动，会让身体找
回“活力”。如俯卧撑、深蹲起、原地高抬腿、前
弓步等都是很好地选择，每次做 1~2 组每组 20~30
次。

这些碎片化运动不仅可以加速血液循环，提
高心肺功能，还能刺激大脑，重新投入到工作中
后，效率会更高。

提醒：初次做这些运动的和中老年人可以循
序渐进地来，不要一口气就做 20~30 个，以免运动
过量发生意外。

有氧运动，照亮心情。美国佛罗里达州立大
学和伊利诺伊大学香槟分校的一项研究显示，有
氧运动能提升人的情绪，有助于缓解精神压力，
从而捍卫健康。

焦躁不安健步走：剧烈运动易使人受伤，可
通过走路来缓解，沿途的风景、树上的蝉鸣会让
人感觉惬意，有助释放不良情绪。

情绪郁闷可游泳：在水里会有舒缓、放松及
自由的感觉，郁闷的情绪会“随波而逝”。

压力太大做瑜伽：身体的拉伸与呼吸间的协
调配合，可使身心得到充分的舒展与放松。

技巧性运动，提升灵活性。有统计显示，跌
倒已成为导致老年人失能的头号“杀手”。防止跌
倒，反应、平衡协调能力十分重要。陆一帆认
为，一些技巧性运动不仅可以达到提高身体素质
的目的，还能起到提高平衡感、反应水平和协调
性等作用，让老人远离跌倒。

小球运动练反应。反应能力是大脑对外界刺
激的反应和身体对大脑命令的反应。小球运动对
抗相对弱，但节奏快，要求手脑保持高度的一致
性，经常参与可提升反应速度。羽毛球、乒乓球
都是不错的选择。

跳舞练平衡协调能力。眼下流行的广场舞，
手脚随着音乐的律动一起“摇摆”，是平衡协调的
综合“演绎”。此外，日常做单腿站立也可达到同
样效果：做这个动作的时，周边一定要有一个支
持物，万一站不稳可以扶一下，避免摔跤。

还可以练习重心转移，先将重心转移到左
边，过一会儿恢复直立，再把重心转移到右边，
有利于步态协调平衡。

不少人都遇到过买来的衣物经过洗涤后缩水的情
况，缩水后的衣物穿在身上体感、美观度都变差了。
好好的衣服，为什么会缩水呢？

这是因为衣物中的纤维在洗涤过程中，吸收水
分，发生膨胀，直径扩大，衣物厚度增加，经过干
燥后，由于纤维间的摩檫力，衣物难以恢复到原
样，面积缩小，造成缩水。衣物缩水性与原材料、
纱线粗细程度、密度、生产工艺等因素关系密切。
一般来说，天然纤维缩水率高于化学纤维，纱线越
粗缩水率越大，密度越高越容易缩水，此外还要看
衣物生产时是否经过缩水处理。通常情况下，缩水
严重衣物很难恢复如初，轻微缩水衣物能够部分复
原，可以尝试以下两个方法：

1.高温复原法。针对已经收缩衣物，先用热水
或蒸汽润湿，纤维发生膨胀，软化或去动物纤维鳞
片层，降低植物纤维间的抱合力，从而降低纤维间
摩擦力，然后通过外力拉伸，使其复原，拉伸过程
中用力要适中，不能太大，以免引起衣物变形，也
可以穿在人体模特身上，利用挂烫机在较高温度下熨
湿衣物，使其复原，复原后的衣物应从模特身上取
下，平铺晾干。

2.洗涤复原法。纤维产生不可逆的摩檫是衣物产
生缩水的主要原因，缩水复原的关键是减少纤维间的
摩擦，除丝绸外的衣物可以通过添加酸性洗涤剂，浸
泡30分钟左右，达到降低摩擦的效果，然后把衣物平
铺在同样颜色或纯白无色的毛巾上，用手拉扯衣物，
使衣物复原，拉扯力不宜过大，避免变形，之后把毛
巾裹着衣服卷起，轻轻拧干水分，平铺晾干。

缩水后的衣物经过复原，平整度、舒适性仍难以
恢复。要保证衣物的长久使用，购买衣物时应选正规
商家，洗涤时按照标识，选择正确洗涤方式，洗涤时间
不宜过长，一般30分钟左右为宜，易缩水的衣服避免高
温洗涤，水温一般不要超过30℃，羊毛类衣物最好采用
干洗，纯棉衣物建议手洗，也可装入洗衣袋机洗。

叶酸是 B 族维生素中的一种，因其在绿叶中含
量丰富而得名，是人体生长、发育所必需的微量
元素。普通人叶酸摄入不足或缺乏，可增加贫
血、高同型半胱氨酸血症、高血压、抑郁症以及
心脑血管疾病的发生风险。孕产妇叶酸缺乏，与
新生儿神经管缺陷、孤独症的发生密切相关。由
于人体自身不能合成叶酸，只能从食物中摄取，
所以存在叶酸摄入不足或缺乏的人应及时有效地
补充。

2020 年 《中国临床合理补充叶酸多学科专家
共识》 推荐，补充叶酸的最好措施是平衡膳食，
绿叶蔬菜、豆制品、动物肝脏、瘦肉、蛋类等是
叶酸的良好食物来源；叶酸缺乏的高危人群与部
分特殊人群，则需要通过服用补充剂或强化食品
等措施来补充。以下是叶酸缺乏的高危人群：

1.备孕、妊娠期妇女。建议女性从孕前至少 3
个月或可能已怀孕时便开始，每日补充叶酸 0.4~
0.8 毫克，直至怀孕满 3 个月。也就是说，从备孕
到怀孕，差不多要吃半年时间的叶酸。新鲜蔬
菜、水果等摄入量少、备孕时间短的女性，也可
在咨询相关医生或药师后酌情增加补充剂量或延
长增补时间。夫妻一方患有神经管缺陷或有神经
管缺陷生育史、有高同型半胱氨酸血症的妇女，
需进一步增加补充剂量、延长补充时间。

2.哺乳期妇女。国际妇产科联盟的建议比国内
建议更为严格，他们倡导整个孕期及产后 3 个月都
要补充，推荐哺乳期妇女必要时可每天增补叶酸
0.4 毫克。

3.合并高同型半胱氨酸血症的心血管病高危人
群和高血压患者。为降低心脑血管事件的发生风
险，推荐补充叶酸以降低同型半胱氨酸水平，进
而减少心脑血管事件的发生。具体剂量应咨询专
科医生。

4.叶酸缺乏的认知功能障碍患者。高同型半胱

氨酸血症不仅是心脑血管疾病的危险因素，还会
增加阿尔茨海默病和血管性痴呆的发生风险。因
此，合并叶酸缺乏的此类患者，推荐进行叶酸补
充。但若患者并无叶酸缺乏证据，不推荐长期持
续服用。

5.抑郁症患者。抑郁症患者在应用抗抑郁药，
尤其是 5-羟色胺再摄取抑制剂 （如氟西汀等） 的
基础上，合理补充叶酸可提高治疗效果。

6.慢性肾脏病患者。叶酸可降低慢性肾脏病患
者血浆同型半胱氨酸水平，提高患者对重组人红
细胞生成素的反应性。

7.服用甲氨蝶呤的患者。甲氨蝶呤广泛用于风
湿免疫性疾病的治疗，是类风湿性关节炎治疗的
首选。推荐服用小剂量甲氨蝶呤的患者每周补充
叶酸 5~10 毫克，可以减少甲氨蝶呤相关肝损伤、
胃肠道不良反应以及口腔溃疡的发生。

最后需要提醒的是，长期大剂量补充叶酸有
可能产生健康风险，如增加某些癌症 （结直肠
癌、前列腺癌） 风险、掩盖维生素 B12 缺乏的早期
表现、加重神经系统退行性病变等。因此，补充
叶酸应根据个体情况，由专科医生做出评估后进
行。


