
如今，全民健身理念深
入人心，男女老少都积极投
身运动，朋友圈的步数排行
榜里，一两万步有时都排不
上号。

“这种现象需要警惕！”
近日，上海体育学院运动科学
学院运动康复学系王琳教授
告诉《生命时报》记者，重视体
育锻炼是好事，但运动要根据
目的选择合适的运动手段，
循序渐进，而不是只追求数
量和时长。简单来说就是，
运动量有个“健康阶梯”。

运动量有个合理范围

虽然运动能力因人而
异，但总体来说，运动量有个
合理范围，称为健身目标区
间。区间的下限是各年龄段
人群维持健康水平需要的最
低 运 动 量 ，即 运 动 的“ 阀
值”。阀值以下的运动量虽
然也有益健康，但效果有
限。当运动负荷和运动量超
过最低标准时，才能达到促
进健康和增进体能的目的。
健身目标区间的上限是运动
量超过身体承受能力，即过
度运动。人体机能的提高是
通过负荷、疲劳、恢复、提高
这样一个循环往复的过程实
现的。运动量不足，身体机
能逐渐退化，如心肺功能下
降；过度运动，会造成肌肉持
续酸痛、食欲下降、情绪紧张
烦躁、持续疲劳等，还会降低
身体免疫力，增加骨关节损
伤、横纹肌溶解症、贫血、心
肌缺血、肝肾损伤等风险，得
不偿失。

王琳表示，运动量要适
宜，可根据美国运动医学学
会提出的FITT原则，即根据
运动目的，按照运动频率、强
度、时间和运动类型来制定
运动处方。

频率，指运动的间隔时
间，最佳频率取决于运动类
型和运动目的。例如，减肥，
每周要进行300分钟中高强
度的有氧运动，这样体重和
体脂减轻得更多；保持身体
健康，每周只要保证150分钟
的有氧运动和2-3天的力量
训练即可。

强度，指运动花费的力
气，也取决于运动的类型和
运动的目的。强度有不同
的衡量方法，快走、跑步等
耐力运动，一般采用目标靶
心 率 作 为 衡 量 强 度 的 标
准。以最大心率（220 减去
年龄）为基础，中高强度有
氧运动靶心率范围为最大心
率的60%-80%；力量训练一
般用重量及可重复次数来确
定运动强度。

时间，指运动的持续时
长，取决于运动类型、目前运
动水平以及健身目的。例
如，新手刚开始做有氧运动，

时间控制在15-20分钟为宜，
强度不要太高；增强柔韧性，
每个肌肉群要拉伸维持至少
15秒，重复3次；增强心肺耐
力时，高强度运动至少持续
20分钟。

运动类型，广义上可分
为有氧练习、抗阻练习、柔韧
性练习、专项技术练习等，具
体运动种类可细分为举重、
跑步、骑车、游泳等。根据运
动的目的，综合选择不同的
运动类型。

多少运动量才合适？

多少运动量合适呢？《中
国全民健身指南》建议，人
们应每天运动半小时至一
小时，每周最好能够积累
150-300分钟中等强度运动，
或者每周积累 75-150 分钟
高强度运动。王琳表示，运
动量要达标，大家可在循序
渐进的基础上，参考运动健
康金字塔模型，选择不同类

型的运动。为了使运动效益
最大化，每周运动金字塔上
1-5级运动都应完成。

第1级，中等强度日常运
动，相当于每天快走 30-60
分钟。这类活动主要包括走
路、园艺活动、打保龄球、做
家务、逛街购物等。平时可
多走路，最好每次能坚持30
分钟以上。家务劳动中，擦
窗、拖地、洗衣服都能起到不
错的运动效果。

第 2 级，高强度有氧运
动，包括慢跑、游泳、登山、有
氧舞蹈、骑车上下班、爬楼梯
等。每周 3-5次，每次 20分
钟以上，运动心率要达到目
标心率。

第 3 级，高强度竞技运
动和休闲运动。运动类型包
括网球、篮球、足球等球类运
动以及滑冰、滑雪、跳舞等休
闲运动。这类运动既可以锻
炼心肺功能，还能陶冶情
操。体重较重的人，可以首
选游泳，以减轻关节负重。

第 4 级 ，肌 肉 适 能 运
动。每周 2-3 次，每 8-12 个
动作为1组，主要肌群做2-4
组。运动类型有依靠器械的
抗阻训练和自身负重抗阻训
练等。适合日常训练的有弹
力带和哑铃负重练习。

第 5 级，柔韧性运动。
这类运动主要包括动态拉
伸、静态拉伸、瑜伽等，可在
每次有氧运动或抗阻训练后
进行，主要肌群做2-4次，每
次持续15-30秒。相对而言，
年纪越大，拉伸难度越大，但
老人忌用力过度，也不要突
然做大幅度的拉伸动作。运
动前建议适当热身一会儿，
以动态拉伸为主；运动后以
静态拉伸为主，以消除疲劳，
帮助体能恢复。 （张健）
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市计生科研所不孕不育诊治中心

□记者 牛瑛瑛

本报讯 女性一般每个
月会排出一个卵子，一生会
排出 400 个至 500 个卵子。
卵子和精子相遇才会产生受
精卵，女性才有怀孕的可
能。但是，精卵相遇并受孕
需要天时、地利和人和。

所 谓 天 时 ，就 是 排 卵
期。近日，据市计生科研所
不孕不育诊治中心医生介
绍，排卵前 1 天至前 2 天同
房，女性受孕概率最高，为
30%至 35%。排卵当天同
房，概率略小，约为25%。排
卵前3天至前5天同房，概率
依次是15%、9%和3%。排卵
后1天同房，基本没有可能受
孕。为什么排卵前3天至前

5天同房还能怀孕，而排卵后
1 天同房就没有可能了呢？
这是因为精子在女性体内可
以存活48小时至72小时，甚
至更长。提前同房，让精子
等着才是正理。如果排出的
卵子等不到精子，24小时之
后就会“香消玉殒”。所以，
排卵后1天再同房，就没有可
能受孕了。

那么，如何确定排卵期
呢 ？ 医 生 说 ，需 记 住 5 个
字。算：正常月经周期为 21
天至35天，每个女性都不一
样。但从排卵后到月经来
潮，每个人的黄体期都是 14
天。所以，下次月经第一天
往前推15天就是这个月的排
卵期。看：受雌孕激素影响，
宫颈黏液在排卵前后会逐渐

发生变化，女性自己就能感
觉到。排卵前1天至前2天，
宫颈黏液变稀薄，呈透明、拉
丝状，拉丝长度可达 7cm 至
10cm。排卵后，受孕激素影
响，宫颈黏液会变黏稠。测：
测量基础体温，自己在家就能
搞定。基础体温在排卵后24
小时会升高，持续 12天至 14
天。但是，测到体温升高再同
房可就晚了。所以，测量基础
体温是个验证法，而不是预测
法。做：做B超，适合长期不

孕通过医疗手段促排卵的
人。卵泡由小到大是个逐渐
成熟的过程，在卵泡形成中晚
期开始做B超监测，卵泡直径
达到18mm以上为成熟，此时
就可以安排同房了。验：验
尿液中的促黄体生成素（LH）
是比较准确的预测排卵的方
法，女性可以用排卵试纸在
家里完成。LH 水平在排卵
前24小时至36小时最高，当
排卵试纸测定为强阳性时，
第二天就会排卵。

市计生科研所不孕不育诊治中心医生提醒：

想怀孕要会推算排卵期

太少没效果，超量易受损

运动量有个“健康阶梯”
（上接B1版）
预防方面，陆林提醒，健康

人要学会管理情绪，比如通过
心理暗示、注意力转移、自我安
慰来减轻压力、减轻负面情绪
的影响。“在生活、工作当中，我
们经常遇到各种各样的压力，
我们努力去应对，如果克服不
了，就要自我安慰，寻找新的情
绪出口，反复的压力容易造成
抑郁的风险。”他说，“还要正确
处理人际关系，要擅于与人沟
通，理解、帮助别人也是快乐自
己。”

倾听和陪伴是对抑郁
症患者最大的帮助

前段时间，国家卫健委发
布的《探索抑郁症防治特色服
务工作方案》提出，加大对青少
年、孕产妇、老年人群、高压职
业人群等抑郁症防治重点人群
干预力度。

据陆林介绍，儿童青少年
是抑郁症高发人群，因为他们
在青春期生理和心理的发育期
间有很多的压力，比如身体生
长变化、恋爱问题等。孕产妇
在产后由于内分泌的改变，孕
婴激素的改变，导致抑郁症发
病风险很高。在西方国家，每
4个产后妈妈就有一个是抑郁
症。老年人由于一般都有慢性
疾病，退休以后离开了社交，压
力会增加，特别是很多老年人
配偶的去世给他们造成巨大的
心理创伤。还有孩子离开家，
也给老年人造成很大的压力。

这些抑郁症的易感人群
需要额外的帮助。“最重要的
要消除歧视，社会对抑郁症患
者应该包容。抑郁症就像感
冒、高血压、糖尿病一样，是非
常常见的，大部分人的治疗效
果也是很好的。”陆林说，“倾听
和陪伴是对抑郁症患者最大的
帮助。” （熊建）

赶走那只
叫抑郁症的黑狗

本报讯 美国华盛顿州立
大学医学院科研人员近日发
现，创伤后立即大睡一觉可能
会减轻负面影响。

研究人员将遭遇创伤后
产生应激障碍的老鼠分为两
组，对一组老鼠在7天内使用
光遗传学刺激来激活黑色素
浓缩激素（一种促进睡眠的大
脑细胞类型）；第二组老鼠作
为对照组。研究人员发现光
遗传学刺激增加了老鼠在休
息和活动阶段的快速动眼睡
眠的持续时间，这个睡眠阶段
被认为对学习和记忆功能很
重要。实验结果显示，受过光
遗传学刺激以增加睡眠时间
的老鼠，比对照组老鼠更成功
地消除了记忆，也较少被惊
吓。

新研究建议人们在遭遇创
伤后采用睡眠疗法，有可能避
免创伤的负面影响。（刘彦弟）

大睡一觉
缓解心理创伤
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