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运动为什么
能提升专注力
运动能增加
大脑中海马
体的体积
!!!!!!

运动员们早就发现

运动可以提升他们的情

绪! 改善他们的心理健

康" 然而!直到
$88%

年

科学家才终于能够直接

测量所谓的 #跑步者的

快感$% 他们发现!在长

跑中! 人的大脑会释放

出更多的内啡肽 &一种

能产生愉悦感的鸦片样

激素'!而且这种物质会

作用于大脑中掌管强烈

情绪的区域%

最近! 研究人员开

始关注运动产生的大脑

化学变化!以及它们如

何 提 高 人 们 的 专 注

力 (思维和决策能力 %

$8!!

年 ! 一 项 对
!$8

位
28$98

岁老年人所

进行的科学实验显示!

运动会增加大脑海马体

的体积% 该研究论文的

作者提到! 海马体中受

运动影响的部位其实正

是掌管人们对熟悉环境

记忆的部位! 同时它也

是大脑中少数几个能够

产生新神经细胞的区域

之一% 新生神经细胞被

认为有助于个体区分相

似的不同事物%

动物研究还进一步

显示! 运动可以提高脑

源性神经营养因子的水

平! 而这种化学物质正

是诱发新生神经细胞生

长的分子%

最初!科学家们认为日常锻炼之

所以能够降低心血管疾病的患病风

险!主要是通过降低血压和减少血液

中的低密度脂蛋白胆固醇分子&即坏

的胆固醇'含量!提高高密度脂蛋白

胆固醇分子&即好的胆固醇'含量%事

实上!通过运动&特别是负重训练一

类的阻力锻炼'来提高血液中高密度

脂蛋白胆固醇的含量!即使是只提高

几个百分点!也需要好几个月时间%

运动对于低密度脂蛋白胆固醇

的影响!更重要的是改变该分子的特

性% 从严格意义上来讲!低密度脂蛋

白并不等同于胆固醇!它其实是胆固

醇在血液中的载体!就好像运载货物

的卡车一样% 低密度脂蛋白颗粒也

有多种不同的大小!就像运载货物可

以是面包车!也可以是大卡车%

科学家发现!分子较小的低密度

脂蛋白特别危险% 例如!它们容易释

放出电子!在血管中横冲直撞!破坏

其他分子和细胞&可以把它想象成由

疯狂司机驾驶的破货车'%另一方面!

分子较大的低密度脂蛋白则稳定得

多!它随着血液流动!不会撞到任何

东西&就好像由专业司机驾驶的大卡

车'%

运动可增加较大的(更安全的低

密度脂蛋白的数量! 同时降低较小

的( 更危险的低密度脂蛋白的数量%

久坐不运动的人体内可能存在大量

小分子的低密度脂蛋白!而经常运动

的人血液中则可能是大分子的低密

度脂蛋白占多数%即使这两个人的胆

固醇水平完全相同!前者心脏病发作

的风险也可能是后者的数倍%

既然中等强度的体育运动对身

体有如此多的好处!你可能会以为每

个人都会系紧鞋带! 开始出门运动

了% 实际上!要想一下子改变人们久

坐不运动的习惯并非易事!因此科学

家们开始研究强度较轻(时间较短的

运动是否也对健康有好处% 他们希

望!肯定的研究结果能够促使那些整

天蜷缩在沙发里的人尽量多动一下%

到目前为止!初步的研究结果显

示!即使是最小量的日常运动也有助

于延年益寿%
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年!对
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万美国

成年人
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年的跟踪调查数据分析发

现! 每天仅仅花
!!

分钟进行休闲活

动的个体! 其
"8

岁之后的预期寿命

也比不爱动的个体长
!4%

年% 那些达

到锻炼标准的个体寿命更长!他们的

预期寿命比不爱动的个体长
34"

年%

而那些每天进行
28$<8

分钟体育活

动的个体!其预期寿命更是比不爱动

的个体长
"4%

年%

而且!我们全面审视运动研究后

的结果显示!如果增加运动量!大多

数人会在其中受益% 例如!如果他们

一般进行轻度运动!就适当进行中等

强度的运动!或者如果他们一般进行

中等强度的运动!就增加短时间的剧

烈运动% 也许!对于现今坐在办公室

里的知识型工作者来说!最坏的消息

是! 就算你在进行少量高强度的训

练!每天的闲暇时间坐上
2

个多小时

也是有害的%

定期进行长时间运动)**将强

度级别控制在安全范围内!需要成为

每个人的日常习惯!而整个社会需要

形成锻炼的风气%锻炼应该像现在人

们一出门就跑进汽车里那样常见%

!据"现代快报#$

运动为什么能降低患心脏病风险
能减少低密度脂蛋白!危险分子"的数量

每天仅花
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分钟运动
预期寿命也会长
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最近%中国矿业大学强制学生每周锻炼
!"

分钟的新闻引发了热议& 我们都知道运动有益健康%但是究竟锻炼多长时间%才能

对身体有利'最新的(美国锻炼指南#建议公众%每周进行至少
#"

分钟的中强度运动!例如快步走$

$

次或以上%或者每周进行一次

%$

分钟的高强度运动!例如慢跑$%并且每周进行至少两次
#&

分钟以上的肌肉强化运动&

到底体育锻炼是如何在不知不觉中保护我们的身体%并保持身体正常运作的'

在过去几年中!对于运动对健康

益处的研究也日益深入%除了众所周

知的好处外!体育锻炼似乎还能够提

升大脑功能!减轻某些个体的抑郁及

焦虑症状!以及提升免疫系统发现及

抵抗某些癌症的能力% 此外!研究人

员已不再局限于描述定期体育活动

对于健康的明显益处!而开始在细胞

分子水平!详细研究体育锻炼对于动

脉粥样硬化患者和糖尿病人的正面

影响%

为了全面地理解这些最新的发

现!我们先来了解一下运动强度% 对

于不同的个体!体育锻炼可能意味着

完全不同的运动%体育锻炼的形式多

种多样!运动强度也各不相同% 有氧

运动会显著提高肌肉的需氧量!需要

肺部高强度工作%它对健康的助益最

为人们所了解%但其他保持在原地不

动的锻炼&例如举重或平衡练习'!也

有它们的益处%

科学家已经研发了一套严谨的

方法! 在实验室中测量有氧运动的强

度% 而一种能够在实验室外更经济地

测定运动强度的有效方法! 就是说话

测试%当运动达到中等强度时!心跳开

始加快!呼吸开始加重%只要还可以边

运动边说话或背诵诗歌! 运动强度就

还处于中等水平% 如果运动时一次只

能说一两个字! 那么你就是在进行高

强度的锻炼% 如果你运动时还能唱歌

的话!那你的运动强度就十分轻微了%

无论人体什么时候开始加快步

伐!神经系统都会将身体的各个器官

调整到相应的运动状态% 最初!个体

可能会注意到自己的感知力变得更

敏锐!心跳和呼吸开始加速!身体开

始轻微出汗% 此刻!人体胃肠道和肾

脏这类非运动必需的器官内血流量

开始减少% 同时!运动肌肉内的血管

开始扩张!以确保肌肉组织中供氧充

足!达到最佳工作状态%

进入肌肉细胞中的氧气!会进一

步渗入一种叫做线粒体的细胞器中!

它们利用氧气来为细胞制造能量%人

体将较大的食物颗粒消化吸收!分解

成葡萄糖分子! 作为线粒体产能过

程的基本燃料% 在线粒体中!氧气促

使葡萄糖分子发生一种高效产能的

氧化反应% 在有氧条件下!线粒体中

葡萄糖分子的产能效率比无氧条件

下高出近
$8

倍%

身体首先利用的是以糖原形式

存在于肝脏和肌肉组织中的葡萄糖

分子% 但随着运动的进行!体内可用

的糖原很快被耗尽!甘油三酯分子成

为主要的能量来源%所有这些体内的

氧化反应! 都会产生一些副产物!例

如乳酸和二氧化碳%这些副产物会从

肌肉组织渗入血液中!流到身体各个

部位%这些副产物水平的升高会促发

大脑( 肺部和心脏的一系列生化反

应!更有效和更轻松地将这些废物从

体内清除%

一旦体育活动成为一种习惯!运

动对身体的好处就真正开始慢慢积

累起来% 个体的耐力随之提高!而身

体也变得越来越健康% 举例来说!每

次呼吸的加深!肺部所处理的氧气量

增加! 心脏泵出的血液量也会增加%

这些生理反应还会使人体产生一些

生理变化!使个体健康得到改善%

运动如何改变我们的身体
氧气进入肌肉细胞#身体各个部位产生变化

有氧运动的强度如何测试
高强度锻炼时一次只能说一两个字


