
很多人深受“睡不好觉”的折磨，有的是入睡
困难，有的是时睡时醒，严重的则彻夜不眠。而
一般来说，运动对各种类型的失眠都有一定效
果。因为体育运动能加快血液循环，促进新陈代
谢，促进神经、体液的调节，在这个过程中，各系
统的机能，包括主管睡眠的神经系统都得到增
强。但有些健身者在锻炼一段时间后，身体表现
持续的亢奋状态，甚至出现持续失眠，部分伴有
侧手麻痹，这多是大强度和高频率锻炼导致的。

科学研究证明，一般人一次的科学锻炼时间
为 60～90 分钟，过长时间的运动并不利于身体
疲劳的恢复，影响睡眠。 要避免那些使用爆发
力和过大的重量进行锻炼，因为这些因素可引起
血压的骤升以及增加受伤的概率。 过频繁的锻
炼还会使机体代谢率过高，人体始终处于恢复的
负平衡状态，久而久之引起神经的持久性兴奋，导
致失眠。科学的健身方式应是非爆发性的，始终
在身体可控制的范围内。在一次锻炼之后应给身
体以充足的休息和恢复，隔1～2天锻炼一次。

如何提高睡眠质量
1.睡的方向：地球磁力线从北极发出，经地

面伸向南极，人在睡眠时应该顺应磁力线的方
向，这有利于气血通畅，减少能量消耗，延长深度
睡眠时间，提高睡眠质量。

2.坚持有规律的晚间作息时间：晚上 7～9

点是血液循环旺盛的时间，此时血压升高，应在
家休息。晚上 9～11 点是人体免疫系统休息与
滤毒的时间，也是女性内分泌系统最重要的时
候，这时一定要休息，此时适合听音乐、洗澡、为
明天作计划、或回想今天做了哪些美好的事情，
将错误原谅与放下。晚上 11～1 点是胆的排毒
时间，要进入熟睡才能进行，不能只是入睡。晚
上 1～3 点是肝的排毒时间，也是要熟睡才能进
行。早上 3～5 点是肺脏的排毒时间，肺的排毒
要做心肺运动才能排出。起床的时间参考当地
当季太阳出来的时间，太阳出来后氧气充足，适
合做运动，因此正常的人约5点就要起床。

3.养成良好的饮食习惯：切忌暴饮暴食。“早
吃好，中吃饱，晚吃少”是良好饮食的通俗表达。
睡前应远离咖啡、尼古丁、酒精，这些都会影响睡
眠质量。

4.对睡眠有帮助的食物：牛奶、核桃、红枣、
桂圆、小麦、莲子、食醋、糖水等。

5.选择最佳的锻炼时间：早上太阳出来后氧
气十分充足，适合做适当的锻炼;下午 3～5 点是
膀胱排毒的时间，适当锻炼有助于排尿功能，下
午 5—7 点是肾脏排毒的时间，锻炼有助于肾脏
排泄毒物。养成有规律的锻炼身体习惯，能提高
夜间睡眠的质量。

6、睡前沐浴：睡觉之前的一个热水澡有助于
放松肌肉，可令睡眠更香甜。

秋风送爽，正是登高望远的时节，登山这种户外运动，
是一项无需高技巧的极佳的有氧运动。山中有异常清新
的空气，在这种环境中可以改善心肺功能。山间道路崎岖
不平，特别是能够锻炼全身各处肌肉，改善人体的平衡功
能，增强肢体的灵活度。当登上山巅之后极目远眺，既可
以消除眼部疲劳，又可以放松紧张的精神。那么，登山需
要注意些什么呢？又要做好什么防范呢？市场星报记者
近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

秋季登山延缓人体衰老
陈炜介绍，相对其他季节，秋季的气压较高，人们在登

山时虽然耗氧较多，也会感到呼吸顺畅。从医学角度来
说，对人的视力、心肺功能、四肢协调能力、体内多余脂肪
的消耗、延缓人体衰老等五个方面有直接的益处。

1.治疗近视有一个最简捷的办法，就是极力眺望远
处，放松眼部肌肉。山野之中，尤其是在山巅之上，可以使
目光放至无限远，解除眼部肌肉的疲劳。

2.在山间行走，对于改善肺通气量、增加肺活量、提高
肺的功能很有益处，同时还能增强心脏的收缩能力。

3.山间道路坎坷不平，穿行此间有益于改善人体的平
衡功能，增强四肢的协调能力，尤其是行走在没有经过人
为修饰的非台阶路段，可使人体肌纤维增粗、肌肉发达，增
强肢体灵活度。

4.人们日常体内的糖代谢属于有氧代谢，登山活动尤
其是登高山，由于空气稀薄，人体内大部分转为无氧代谢，

加之登山的运动量较大，因此，它能大量消耗人体内聚集
的脂肪组织，尤其是腰腹部的脂肪组织。

5.人体的正常代谢中会产生出一种叫自由基的有害
物质，它能破坏人体细胞膜，溶解人体正常细胞，引起人体
组织的衰老甚至变异。而氧气负离子可以有效结合自由
基，使之排出体外。因此，在大山中行走完全可以有效排
出有害自由基，有益于延缓衰老。

6.登山可以放松人的心理压力，调节人体紧张情绪，
能改善生理和心理状态，恢复体力和精力。

7.登高还有助于防病治病。患有神经衰弱、慢性胃
炎、高血压、冠心病、气管炎、盆腔炎等慢性疾病的人，在药
物治疗的同时，配合适当的登高锻炼，可以提高治疗效果。

骨关节病患者最好别登山
虽然登山能锻炼身体，放松心情，陈炜也提出，锻炼要

有“度”，老人和小孩应尤其注意。
1.秋日清晨气温低，不可穿单衣去登山，应根据气温

变化来增减衣服。登山前一定要做好充分的准备活动，因
为到了山上气温会降低，人体在气温下降时，会反射性地
引起血管收缩，肌肉伸展度降低，神经系统对运动器官调
控能力下降，因而极易造成肌肉、肌腱、韧带及关节的运动
损伤。

2.由于秋季早晚温差大、登山易导致出汗，应根据温
度变化适当增减衣物以防感冒。锻炼时，衣服不宜一下子
脱得太多，待身体发热后，再脱下多余的衣服。锻炼后不

要穿着汗湿的衣服在冷风中逗留，以防身体着凉。
3.酒后登山容易诱发心脑血管疾病，也容易摔倒，因

此登山前不要饮酒。
心脑血管疾病患者要有人陪同。这类患者须在医生

指导下确定运动量。登山须在家人、朋友的陪同下进行，
注意随身携带药物。

如果在登山过程中感到不舒服，一定要立即停下来休
息，休息后仍感到不舒服，应尽快就医。

4.老年人要量力而行。登山是一项耗氧量很大的运
动，准备登山的老人，一定要先进行一些强度不大的运动，
以便有个适应过程。登山中，求胜心不要太强，一旦觉得
身体不舒服，应马上停止运动。

5.糖尿病患者要警惕低血糖。陈炜指出，登山有助于
糖尿病患者控制体重和降血糖，但是也要特别小心预防低
血糖。这类患者在爬山前应少吃一些食物或在饭后一小时
开始爬山。此外，糖尿病患者一旦伤口破溃很容易感染，因
此登山必须穿好鞋袜；要选择好走的路，防止摩擦磕碰，回
家后要在洗浴时仔细检查自己身上有没有细小伤口，如果
有要及时消毒处理，老是不愈合的伤口更要及时就医。

6.骨关节病患者最好别登山。以上山为例，人的膝盖
经常保持半屈状态运动，上山又很费力，这样对于膝盖关
节的磨损很大。经常有老人登山后膝盖疼，其实往往就是
由于磨损造成的。但许多老人却认为是没有活动开而造
成的，于是更加拼命活动，结果磨损越来越厉害。这类人
可以选择慢走来健身。 ▋记者 江锐

雾霾天也能外出运动
如何健康健身两不误

众所周知，空气中的污染会伤肺。显然，户外运动量越大，吸入
的污染物就越多。但是什么运动都不做同样对身体不好。那么该
怎么办呢？是不是发现自己陷入了两难的处境？如何才能运动健
康两不误呢？

1.不该用室内运动取代室外运动
大家普遍认为，污染指数高的时候，应该用室内运动代替户外运

动。但这绝对是个馊主意！健身房里的空气同样存在许多污染物，
通常还有甲醛。此外，健身房通常通风不佳，有引发哮喘的可能。

2.选择合适的公园健身
如果你住在污染严重的大城市里，去公园跑步的确可以躲避污

染，因为树木会吸附空气中的尘埃。这没错，但是，没被吸附的污染
物会悬浮在树叶周围。因此，不要选择建在交通要道周围的公园。

3.下雨天最适合跑步
下雨的时候，空气污染指数大幅下降。雨是一台“大气清洁机”，

在雨中奔跑不会有任何吸入污染的危险，只是别忘了你的雨衣！

4.选择合适的健身时间
这一点太重要了！早上7点半至晚上21点，空气中的污染物浓

度最大。也就是说，为了呼吸新鲜空气，你应该在早上 7 点半前或
者晚上 9 点以后做户外运动。是不是觉得早起一个小时是不可能
完成的任务？那么记住，晨练还有一个好处，它的提神作用胜过一
杯黑咖啡。

5.跑步应选择小路而不是主干道
你认为在哪跑步没有什么区别？你错了。污染物会悬浮在污

染源周围，尤其是重金属。因此，选择车少污染少的小路最为合适。

秋季登山有氧运动秋季登山有氧运动
健身减压延缓衰老健身减压延缓衰老

失眠的原因你都想不到
竟跟过度运动有关！
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