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健康8

赶快动起来，有些癌症更“偏爱”懒人！
对于大多数成年人来

说，课间操、体育课已经淡

出了生活。特别是自诩“懒

癌”重度患者的你，上班

“坐着”、回家“瘫着”已成

为生活常态。快动起来，再

“瘫”着你的身体可能就摊

上事儿了。有研究显示，不

少常见的癌症都“偏爱”懒

人。

身体活动与健康息息

相关。为督促大家积极参

与体育运动，我国还将每

年的 8 月 8 日特别设立为

“全民健身日”，北京市疾

控中心慢性病防治所的专

家就来跟大家聊聊积极运

动的好处，为你的运动增

加原动力。

缺练伤身有据

在全球范围内，身体

活动不足的情况在不断加

重。据统计，世界上超过四

分之一成年人身体活动不

够，大约三分之一的女性

和四分之一的男性没有进

行足够的身体活动以保持

健康。

北京市疾控中心慢性

病防治所的专家介绍，运

动对人们的总体健康状况

具有重要影响，缺练也增

加了心血管疾病、糖尿病

和部分癌症的发生和死亡

风险。大约 27%的糖尿病

和 30%的缺血性心脏病可

归因于缺乏身体活动。同

时，缺乏身体活动也是慢

性疾病死亡的主要危险因

素之一。与身体活动充分

者相比，身体活动不足人

群的死亡风险会增加 20%

至30%。

更有数据显示，“懒

癌”不只是个传说，21%~

25%的乳腺癌和直肠癌与

缺练有关。而积极进行运

动的生活方式可以预防

某些常见癌症的发生。将

体育活动量最高的人群

与最低体育活动的人群

的癌症发生率进行比较

时，有力的证据表明，膀

胱癌、乳腺癌、结肠癌、子

宫内膜癌、食道腺癌、肾

癌和胃癌的风险降低，相

对 风险降低范围从大约

10％到20％。

动起来让你的身体大

有收获

说了这么多运动不足

的危害，专家再给大家梳

理一下运动的好处。规律

地进行身体活动可以减少

冠心病、卒中、2型糖尿病、

高血压、结肠癌、乳腺癌和

抑郁的风险，并有助于控

制体重。坚持规律的身体

活动，我们会获得：

更有力量的肌肉、更

坚固的骨骼以及更好的心

肺功能 身体活动有助于

强化肌肉力量，提高骨密

度，增强韧带强度，增进心

肺功能，并且能改善全身

的平衡能力、柔韧性和灵

敏度。

更适宜的体重 进行

身体活动时，由于骨骼肌

收缩，会产生能量的消耗。

而摄入与消耗能量的“收

支平衡”是保持适宜体重

的关键。坚持身体活动可

以起到减少体内脂肪蓄积

的作用，有助于维持健康

的体重。

更敏捷的大脑 大脑

中与记忆、学习、空间定向

及平衡功能有密切关系的

是海马体，而海马体呈现

每 10 年萎缩 2%~3%的趋

势。合理的运动能减缓海

马体细胞的死亡，提升自

我修复能力。

更低的慢性病患病风

险 身体活动有助于降

低血压和血糖水平、增加

胰 岛 素 敏 感 性 、改 善 血

脂，能降低高血压、冠心

病、中风、糖尿病、多种癌

症以及抑郁症的风险，并

降低跌倒以及髋部或脊椎

骨折的风险。

有氧还是力量？帮你

定制运动方案

运动作为保持健康的

“必修课”，让我们赶快操

练起来。不过，面对不同种

类的运动方式，你是否也

会感到疑惑、不知道该如

何选择呢？其实不同的运

动方式对身体有不同的影

响，需要我们用科学的方

法来组合。

有氧运动 有氧运动

常常位于推荐运动的第一

项。世界卫生组织建议，开

展每天 30 分钟、每周 150

分钟中等强度的有氧运

动。

何为有氧？顾名思义，

这类运动需要氧气参与能

量供应，以有氧代谢为主

要供能途径。一般来说，有

氧运动需要躯干、四肢等

大肌肉群参与，能够维持

在一个稳定状态，持续较

长的时间。

日常生活中，快走、跑

步、骑自行车、跳绳、游泳

等都属于有氧运动。这类

运动如何才能达到中等强

度呢？从我们自身感受来

看，如果感觉心跳加快、呼

吸有点喘、微微出汗，不能

唱歌，但能和同伴聊天，那

么就达到中等强度了。

有氧运动能够增进心

肺功能、降低血压和血糖、

增加胰岛素敏感性、改善

血脂和内分泌系统功能、

提高骨密度、减少体内脂

肪蓄积，对维护健康有重

要的作用。

身体活动还需搭配抗

阻力练习 只进行有氧运

动是否就足够了呢？答案

是否定的。世界卫生组织

建议，每周应至少有2天进

行大肌群参与的增强肌肉

力量的活动。抗阻力活动

是肌肉对抗阻力的重复运

动，为肌肉的强力收缩活

动，不能维持一个稳定的

状态，属于无氧运动。抗阻

力练习可以保持或增强肌

肉力量、体积和力量耐力。

但在开展时要注意安全，

隔日进行。

日常生活中，举哑铃、

俯卧撑等属于抗阻力练

习。抗阻力练习可以改善

肌肉功能，还有益于骨骼

健康，对预防跌倒也有积

极的作用。

其他类型的身体活

动 除了有氧运动和抗阻

力运动外，还有关节柔韧

性活动，如拉伸、瑜伽等，

可以通过躯体或四肢的伸

展、屈曲和旋转活动，锻炼

关节的柔韧性和灵活性。

平衡和协调性练习，如做

操、舞蹈等，可以改善人体

平衡和协调性的组合活

动。

不同运动方式该如何

选择和组合呢？专家介绍，

日常开展身体活动，应以

有氧运动为主。能力允许

时，每周的有氧运动时间

应达到150分钟以上，每周

的时间可以累计，但每次

的运动时间应不小于10分

钟。同时结合抗阻力、关节

柔韧性、身体平衡和协调

性活动。

为获得更多的健康效

益，成人应增加有氧身体

活动达到每周 300 分钟中

等强度或 150 分钟高等强

度有氧运动，或者是两种

强度运动的组合。

此外，身体活动可以

有许多不同的方式，比如，

乘公交车上班时提前一站

下车步行，上楼时选择走

楼梯，下班选择骑车回家，

还可以选择跳舞、瑜伽等

这些积极的娱乐活动。把

这些看似简单却总被忽略

的小事设定为一个想要实

现的目标，每天提醒自己，

慢慢养成习惯后，你就会

发现，运动其实一点都不

难。 （据《北京青年报》）

大家是否有过这样的

经历，生病吃药时家人总是

让我们多喝热水。但是你们

知道吗，服药的水温是有讲

究的，有些药物遇高温易发

生理化反应，影响治疗效果，

反而“坏事”！下面这些药物，

就应避免使用热水送服。

一.胶囊类药物

胶囊外皮主要由骨明

胶或猪皮明胶制成，易溶

于胃液，对人体无害。而胶

囊中的药物多对胃黏膜和

食道有刺激，或易被消化

液分解破坏，或使消化道

受损，甚至药物微粒呛入

气管会造成危险。热水服

用胶囊类药物可使外皮快

速溶化，外皮极易粘在喉

咙或食道里，减弱或失去

其作用，因此，胶囊类药物

应以凉开水或温开水送服

为宜。此外，因胶囊是漂浮

于水上，故服用时应低头

咽下，才能使之顺利通过

咽喉部进入食道。如果仰

头吞咽胶囊，易导致胶囊

粘在咽喉上部，引起呛咳。

二.助消化酶类药物

如胃蛋白酶合剂、胰蛋

白酶、多酶片、酵母片等，均

含有助消化的酶类，酶是一

种活性蛋白质，遇热后会凝

固变性。《中华人民共和国药

典临床用药须知》指出：“胃

蛋白酶遇热不稳定，70摄氏

度以上即失效”，因此服用该

类药物也不能水温过高。

三.维生素类药物

部分维生素类的药物

不适合用热水送服，如维

生素 C 不稳定，遇热后易

被还原、破坏而失去药效。

四.糖浆类药物

急支糖浆、复方甘草合

剂、蜜炼川贝枇杷膏等，是将

止咳消炎成分溶于糖浆或浸

膏中配制而成的一类药物。

服用后，糖浆或浸膏覆盖在

发炎的咽部黏膜表面形成一

层保护膜，便于快速控制咳

嗽，缓解症状。如果用热水冲

服，则会降低糖浆的黏稠度，

影响保护膜的疗效，建议服

药30分钟后再饮水。

五、活疫苗类药物

如小儿麻痹症糖丸，

含有脊髓灰质炎减毒活疫

苗，服用时应当用凉开水

送服，否则会使疫苗灭活，

无法起到免疫机体、预防

传染病的作用。

六、含活性菌类药物

如常用的乳酶生、复

方嗜 酸 乳 杆 菌 片 、双 歧

三 联 活 菌 胶 囊 等 ，这 些

药物中所含的活菌对温

度 比 较 敏 感 ，热 水 可 直

接 将 其 杀 灭 ，从 而 失 去

治 疗 作 用 。因 此 ，含 活

菌类药物也不宜用热水

送服。为充分发挥上述药

物的疗效，服用时建议以

温 开 水（以 口 感 有 点 暖

为宜）或凉开水（25 摄氏

度左右）送服为宜，尽量

避免水温过高，才能保证

“药尽其用”。

（据《健康时报》）

这6种药物千万别用开水送服


