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世界卫生组织
建议，成人最好每
周至少进行150分
钟的中等强度身体
活动，或75分钟的
高强度身体活动，
低于这个标准的人
即被认为是身体活
动不足。中等强度
运动更适合一般锻
炼人群，即运动时
“感觉吃力但又不十
分劳累”，具体表现
为运动中呼吸频率
加快、心跳加快，
微微出汗，微喘但
可以与人简单交
流，以心率不超过
“170 －年龄”为
宜，同时，第二天
感到不劳累为好。

运动益处良多
哪种运动“性价比”最高

大家都知道运动能够促进身心健康，但是运动
对我们的身心具体有哪些益处？哪些运动的“性价
比”更高？让我们一起来看在科学研究中所揭示的
运动科学奥秘。

运动对不同人群的益处

《美国运动指南》 推荐从 3
岁开始到老年都应该参与运动，
可以说运动是我们一生的“良

医”，下表中具体列出了运动对不
同年龄人群以及不同患者的健康
益处。

聪明人爱运动 爱运动的人更聪明

其实，许多知名科学家及脑
力劳动者都热爱运动，他们将从
事体育锻炼当作缓解科研压力及
工作疲劳的理想方法。如阿尔伯
特·爱因斯坦，他最喜欢的锻炼
方式是健步走，他每天要走上 5
公里，往返于住所和普林斯顿大
学之间；欧内斯特·卢瑟福，这
位诺贝尔化学奖得主、近代原子
核物理学之父是一名英式橄榄球
高手，卢瑟福在新西兰纳尔逊读
中学时曾是英式橄榄球校队成
员，这项运动还使他成为校园名
人，并最终获得坎特伯雷大学的
奖学金，后来他又迷上了高尔
夫；居里夫人，这位第一个获得
诺贝尔奖的女性也是运动好手，
她最喜欢的运动是自行车，她和
丈夫在蜜月期间就曾骑自行车游
遍法国北部，居里夫人在巴黎时
每周要骑行大约 12 公里；斯蒂
芬·霍金，在患上肌萎缩侧索硬
化症之前，这位天体物理学家曾
是牛津大学赛艇队的一员，他加
入赛艇队主要是为了寻找乐趣和

交朋友。身材瘦削的霍金
是舵手的理想人选，在
那段时期，他每周要训
练 6 天；本杰明·富兰

克林，很多人不知道，这
位美国开国元勋除了是物
理学家之外，还是一名体
育多面手，富兰克林身体
健壮，肌肉发达，喜爱举
重、慢跑、游泳等多种运

动，他是出名的游泳
健将，有一次曾
在河中一口气游
了6公里。

当然，运动
能让人更聪明也

有非常多的研究证据所
证明。研究发现，运动可以改变
运动皮层，增强神经活动，改善
学习记忆能力，持续锻炼可以取
得更好的效果。暨南大学张力副
教授、苏国辉院士课题组联手在

《科学进展》 上发文指出，运动
会改善学习记忆能力。换句话
说，也就是运动可能让你更聪
明，记忆力更好。英国青少年体

育基金会首席执行官约翰·斯蒂
尔说：“如果我们不开发身体机
能，智力容易产生‘天花板效
应’。体育不应该被看作是学习
的附属物，它是学生教育的一部
分。如果我们不能给学生提供好
的体育锻炼机会，将来会产生很
大的问题。”也就是说，那些不
重视体育运动和体育教学的学
校，学生都不能很好地发挥自己
的潜能，把学习成绩提到最好。
学者鲍尔顿进行了一项有趣的调
查，他首先对 330 个 14~15 岁的
男孩进行了智力水平的测试，并
根据所有孩子智力测验的得分，
将他们分成了 5 个小组 （优秀、
中上、正常、中下、迟缓）。其
次，通过问卷量表对所有孩子进
行参加体育活动情况的调查 （这
330 人中既有体育活动参与者也
有不参与者），包括参加的体育
项目、持续时间和次数等。最
后，对调查结果进行统计分析，
发现智力水平最低的那个小组中
75%的孩子从不参加体育活动，
只有4%的人数参加2项以上的运
动；相反，在智力水平最高的小
组中，有 34%的人数不参加体育
运动，有 41%的孩子参加 2 项以
上的运动。由此可见，动得越多
的孩子智商越高。一个人智力发
展最迅速的时期是在 6－16 岁这
个阶段。在这个时期经常运动，
对于智力发展有着不可替代的作
用。因为人在运动的时候会产生
一种叫做脑源性神经营养因子的
微量蛋白，这些微量蛋白可以奇
迹般地促进大脑的发育，所以说
运动促进大脑的发展。体育教育
家伊斯梅尔和格鲁伯的长期跟踪
调查发现，有几种特定的体育和
运动素质与儿童智力相关，如：
速度、力量素质和准确性与学习
成绩呈正相关关系。智力和学习
成绩与协调、平衡和动觉感的运
动能力之间也存在着相互促进的
关系。这种关系在女孩身上比男
孩更明显。最后，他们得出的结
论是：掌握较多的运动类型、较
好的协调和平衡能力最能促进儿
童智力的发展。

哪种运动“性价比”最高

《柳叶刀》 精神病学
分刊发表了一篇涉及 120 万
人的研究，研究一共纳入
了 75 种运动，为了方便统
计，研究团队将这些运动
分为团队运动、骑单车、
有氧或者体操运动、跑步
或 慢 跑 、 娱 乐 运 动 或 其
他、冬季项目或泳池类、
散步及其他8大类。首先研
究结果中有一点非常明确
的是，对抑郁、压力等精
神问题来说，无论选择什
么运动类型，锻炼永远比
不锻炼好。

研究结果显示，对普
通人心理健康最有利的运
动是团队锻炼、骑单车和
有氧体操这三项。除了精
神收益外，对身体来说，
健康收益最高的是挥拍运
动 （包含网球、羽毛球），
它能降低47%的全因死亡率
（指所有死因的死亡率），
排名第二的游泳能降低28%
的全因死亡率，第三名有
氧运动能降低27%的全因死
亡率。另外，针对降低心
血管疾病死亡风险的前三
名依然是以上三种运动，
第一名挥拍运动可降低56%
的心血管疾病死亡风险，
第二名游泳可降低41%，有
氧运动可降低36%。综上我
们可以看出，羽毛球、网
球等挥拍类的球类运动和

有氧体操在精神和身体健
康方面均获益最高。

那么问题来了，是不
是每天只要按时锻炼都能
达到最佳的健康获益呢？
结果是不一定。运动持续
时间在 30 分钟到 60 分钟之
间 （峰值在 45 分钟左右）
对精神健康最有益，多种
运动都适用。但运动持续
时间超过3小时的人比锻炼
45 分钟或不锻炼的人的精
神压力会更大。此外运动
频率也与身心健康有关，
进一步分析数据还观察到
锻炼频率和精神健康负担
之间呈“U”形关系，即每
周锻炼3-5次的人比锻炼少
于 3 次或超过 5 次的人的精
神压力更小。

世界卫生组织建议，成
人最好每周至少进行 150 分
钟的中等强度身体活动，或
75 分钟的高强度身体活动，
低于这个标准的人即被认为
是身体活动不足。中等强度
运动更适合一般锻炼人群，
即运动时“感觉吃力但又不
十分劳累”，具体表现为运
动中呼吸频率加快、心跳加
快，微微出汗，微喘但可以
与人简单交流，以心率不超
过“170－年龄”为宜，同
时，第二天感到不劳累为
好。

据扬子晚报


