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内容概要

　
20世纪80年代末，世界卫生组织就指出，“人人享有卫生保健”是永恒的目标。
时至今日，面对不容乐观的健康水平，仍然需要强调的自然还是这个永恒的话题。
如果让生命之树常青，那么，最离不开的就是饮食的空气、睡眠的土壤、运动的阳光和性爱的雨露。
因此，我们策划推出了这套《健康生活丛书》，分别为《会喝才健康》、《会吃才健康》、《会睡才
健康》、《会动才健康》、《知性才健康》，旨在使人们更加科学地享受生活，更加长久地拥有健康
，从而以自身的和谐去推进社会的和谐。
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章节摘录

版权页：   美国研究人员发现，在晚上和夜间两个时间段中，人体新陈代谢的关键物质荷尔蒙对身体
锻炼的反应最强烈。
 研究人员说，早上在跑步机上高强度运动一小时后进行的验血结果显示，荷尔蒙的水平与同一时间段
卧床休息时的含量相当。
而在晚上7时后做同样的运动，荷尔蒙的水平比其他时间段要高出许多。
这表明人体内荷尔蒙在不同时间段对运动的反应受到生物钟或者生理节奏的控制，所以，晚上进行锻
炼更适合减肥。
 中老年人睡前锻炼更健身 美国健身专家通过对不同时间健身效果的研究比较后证实，对中老年健身
者来说，睡前运动比清晨或傍晚运动可能更具健身之效。
 专家们对此解释说，随着年龄的增长，中老年人的呼吸、新陈代谢、肌体恢复等功能都已江河日下，
而睡前运动既可协助胸膈、肋骨等活动自如从而增强呼吸功能，又可促进各系统加速新陈代谢，同时
还可提高机体恢复的效率。
但专家们重申：睡前运动以做操、跳舞、散步等运动量较小的项目为宜，而且每次不要超过20分钟。
要是运动后大感疲劳，那就不但起不到健身之效，而且还可能使睡眠质量大打折扣从而影响健康。
 如何避免运动猝死 目前，运动猝死的发生原理还没完全清楚，各种急慢性疾病都有可能导致运动猝
死发生。
专家建议，预防运动猝死要从以下三个方面注意： 1.加强体检，尤其是心血管系统的体检运动猝死者
中多数都有心脏疾病，如心肌炎、心室壁薄、心脏肥大等，这些在普通的体检中很难发现，有条件的
情况下最好进行心肺功能的全面检查。
 2.掌握好运动强度低强度运动的脉搏为100次／分以内，中等强度为130～150次／分，高强度则为150
次／分以上。
一般推荐中低强度的运动。
有学者认为，老年人运动时每分钟心跳次数超过“170-年龄”就要注意。
 3.注意监测运动前后测脉搏是简单易行的监测手段。
一般来说，低强度运动后的脉搏应该在运动后5～10分钟恢复正常，中等强度为20～30分钟，高强度别
为30～60分钟。
患有心脑血管疾病或有其他严重疾病的人群，一定要在医生或运动专家的指导下从事体育锻炼。
 因此，参加身体锻炼或体育运动的人们，一定要做到定期进行身体检查，并注意科学锻炼，这样才会
减少或避免不幸事件的发生。
 另外，早上起床后立即进行剧烈运动是造成突然死亡的重要原因。
不久前，日本山口大学教养部运动生理学副教授盐田正俊的研究结果证明了这一点。
 肾上腺素和去甲肾上腺素具有刺激自主神经、升高血压和使心跳加快的作用。
通过测量体内肾上腺素和去甲肾上腺素的变化，能了解交感神经机能状况。
因此盐田副教授以5名没有运动习惯的女大学生为对象，让她们分别于早上8时、下午2时和晚上6时半
进行剧烈运动，在1小时和2小时后检测她们尿液中肾上腺素和去甲肾上腺素的含量。
结果表明，早上进行剧烈运动时，肾上腺素和去甲肾上腺素的含量分别比运动前增加了2.25倍和2.14倍
。
另外，早上运动时肾上腺素和去甲肾上腺素增加的幅度要比中午和晚上运动高2～4倍。
由于肾上腺素和去甲肾上腺素激增，从而使心脏的负担大大增加，在早晨处于尚未完全清醒的情况下
，心脏往往难以承受过度的刺激，所以容易发生猝死。
因此，没有运动习惯的人，早晨起床后不宜立即进行剧烈活动。
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编辑推荐
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