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说起运动，有的人喜欢健步走、跳
舞或瑜伽，而有的人则喜欢举哑铃、玩
器械……看似都在运动，但这些不同
形式的运动却因“供能方式”不同，有
着“有氧”与“无氧”之分。那么，日常
生活中我们应该怎么选择，才能有益
身体健康呢？

有氧和无氧运动有何区别

有氧运动和无氧运动虽只有一字
之差，却截然不同。当运动强度比较
低时，耗能相对较小，氧气有时间被输
送到组织细胞中进行代谢，通过燃烧
脂肪满足人体能量需要，这种运动就
是有氧运动。通常，能长时间进行的
运动都是有氧运动，如健步走、慢跑、
游泳等。

相反，当运动非常剧烈，或是急速
爆发时，如举重、百米冲刺、短跑等，机
体在瞬间需要消耗大量能量，而氧气
此时来不及到达细胞中参与燃烧，有
氧代谢很难满足身体强大的耗能需
求，于是体内的糖就会进行无氧代谢，
以迅速产生大量能量进行补充，这种
状态下的运动就是无氧运动。

有氧运动的4大好处

防止心脏损伤：有研究显示，从事

高强度有氧运动能让左心室功能明显
提高，有助于防止心脏主动脉硬化。

促进肠道健康：有氧运动能改变
肠道微生物组成，这些微生物可对炎
症发挥作用，而炎症是肠道疾病的早
期预警信号。

改善胆固醇水平：研究发现，有氧
运动能降低低密度脂蛋白含量，提高
高密度脂蛋白含量，从而降低心血管
疾病风险。

增强记忆力：荷兰马斯特里赫特
大学研究发现，有轻度认知障碍的老
年女性每周进行2次有氧运动（散步和
游泳），其大脑中与学习和记忆有关的
海马体体积明显增大，记忆力增强。

无氧运动的3大好处

降低骨质疏松的风险：无氧运动
对增加肌肉的耐力和速度方面的提高
贡献很大，其中有氧训练对增加骨密
度效果不大，而属于无氧运动的力量
训练增加骨密度效果更好，更能有效
降低骨质疏松的风险。

提高身体免疫力：无氧运动过后，
损伤的肌肉的修复和乳酸的代谢消耗
脂肪，增大肌肉和脂肪的比率，增加肌
肉新陈代谢，提高身体免疫力。因此
相比有氧运动，其减脂效果，并不体现
在“运动时”，而是体现在“运动后”，达

到即使不运动，也在“减肥”的效果。
锻炼肌肉：无氧运动速度过快和

爆发力过猛，人体内的糖分来不及经
过氧气分解，而不得不依靠“无氧供
能”。这种运动会在体内产生过多的
乳酸，导致肌肉疲劳不能持久，运动后
感到肌肉酸痛，呼吸急促。无氧运动
是一种锻炼肌肉让身体变得更强壮的
运动方式。

有氧无氧因人而选

需要提醒的是，有氧运动和无氧
运动并没有绝对界限。人在锻炼时，
不会从一种代谢状态突然转换到另一
种状态，多数情况下两者是重叠存在
的，只不过强度小时多为有氧代谢主
导，强度大时多为无氧代谢主导。尽
管如此，想要获得最佳健身效果、避免
运动损伤，不同年龄阶段的人在运动
方式的选择上应有所侧重。

青少年
该年龄段的孩子正处在身体发育

阶段，光靠体育课很难满足锻炼量，建
议每天至少做够60分钟的身体活动，
以有氧、无氧运动结合为主。

中壮年
成年人工作忙碌，运动时间少，

但建议每周至少完成150分钟的中等
强度有氧运动。如果身体条件允许，

可在此基础上，每周增加 1~2 次器械
训练。

老年人
年龄大了，身体各项机能下降，运

动更加困难，但还是应坚持每周3~5次
的锻炼，以有氧运动为主；活动能力较
差或有慢性病的老年人，可选择相对
温和的锻炼，如健步走、打太极等。此
外，还要注意做一些能锻炼平衡能力
和防跌倒的活动，如游泳、跳舞等。50
岁以上的中老年人，尽量选择以快走、
慢跑或是游泳为宜。其次，一些活动
量较小的运动项目，比如台球、高尔夫
球、门球等，都适合老人做有氧运动，
既能锻炼心肺功能，又能保持肌肉力
量处于一定的刺激状态下，有益身心。

（本报综合）

日常生活中，人们经常会用红豆
薏米汤来祛湿，尤其是夏季天气炎热，
几乎每天都要喝一杯。然而到了秋
季，有些人再喝红豆薏米汤，却反而容
易口干口渴、上火发炎。为什么养生
美食会“变脸”呢？原来，秋季以燥邪
为主，如果这时候再过度祛湿，就会加
重身体原有的疾病。夏季和秋季的气
候差异较大，对于风、湿、燥等外界邪
气，我们的应对方法也不一样，还是需
要从自己的体质入手，有针对性地进
行调养。

红豆薏米汤：湿气重的人秋季可以
继续喝红豆薏米汤，但湿燥并存的人入
秋后不宜多喝，而体内只有燥邪的人不
适合喝。每个人是哪种体质，从舌象上
可以看出端倪，湿气重的人舌苔白腻；
湿燥并存的人舌苔白腻的同时还有剥
脱；燥气重的人舌头潮红、无舌苔。

樱桃：樱桃能补益气血、温阳通络，
对关节也有好处，所以很多痛风的患者
适合吃点樱桃。但樱桃属于热性水果，
所以秋季总有虚火上炎症状的人，不宜
多吃樱桃。

山药：山药性平，能健脾祛湿，但又
不生燥，是气阴双补的食材。每天早晨
做一碗蒸山药，再淋上少许蜂蜜一起
吃，特别适合眼干、口干、便干、皮肤干
的人。也可以把山药做成羮或者榨成
汁饮用，更容易吸收。山药虽好，但是
每天也不要吃太多，新鲜山药每天吃
50～100克最佳，药用山药每天食用不
超过30克即可。

莲藕：莲藕是很好的润燥食材，
9—11月莲藕成熟，在此期间食用最适
合。秋季容易生肺燥，用莲藕炖排骨，
能补血、润肺。

新华社北京电（记者 侠克）记者
日前从中国老年医学学会获悉，我国
约有1000万阿尔茨海默病患者，数量
居全球之首，预计到2050年，将突破
4000万。为此，中国老年医学学会倡
议全社会应建立从预防、筛查、治疗到
照护的阿尔茨海默病全病程管理体
系，持续加大对阿尔茨海默病的重视
与投入。

据介绍，公众对阿尔茨海默病认
知程度和患者就诊率相对较低，家庭
及社会照护成本高，缺少有效的治疗
手段，成为我国阿尔茨海默病患者照
护的现状。

专家表示，公众针对阿尔茨海默
病的认知误区主要表现在两大方面，
一方面是公众缺乏对“疾病”的基本

认知，另一方面则是由于缺乏有效的
预防、治疗等手段，不少家庭成员被
动选择“任由疾病自然发展”。中国
老年医学学会会长范利说：“事实上，
阿尔茨海默病是可以及时被发现、干
预，并在医生指导下获得科学地治
疗、照护等，从而有助于保障患者的
生存质量。”

对此，中国老年医学学会倡议，国
家应重视阿尔茨海默病的预防性科普
教育。发动政府机构、社会组织、社
区、新闻媒体等，积极开展线上、线下
多种形式的科普活动，传播阿尔茨海
默病基础预防知识，提高大众对阿尔
茨海默病的科学认知。

范利认为，有针对性地面向老年
人及其照护者开展健康教育活动，促

进老年人形成健康生活方式，提高老
年人健康素养，在老龄化社会下，全社
会形成“早预防”阿尔茨海默病的科学
认知尤为重要。

专家表示，临床方面，阿尔茨海默
病被认为缺乏较为有效的治疗手段，一
旦阿尔茨海默病人群被筛查确诊，通过
纠正不良饮食生活习惯，例如酗酒、肥
胖、抽烟等，增加脑力、体力锻炼等，将
有助于延缓阿尔茨海默病的病情发展。

范利说，照护阿尔茨海默病患者压
力较大，家庭成员个人无法承担，因此，
呼吁建立从居家、社区到专业机构的阿
尔茨海默病患者长期照护服务模式。
尤其要重视延缓轻度和中度患者发展
为重度，切实改善阿尔茨海默病患者的
生活质量，减轻家庭相应的照护成本。

观众在展会上了解
数字一体化手术室设备。

近日，第21届全国医
院建设大会暨中国国际
医院建设、装备及管理展
览会在广东深圳举行。
600多家中外参展商集中
展示国内外医院建设市
场发展的新技术、新设
备、新方案、新应用。
新华社记者 刘大伟 摄

有氧、无氧运动各有“专攻”

秋季养生
要有针对性

■ 可 可

中国老年医学学会倡议

建立阿尔茨海默病全病程管理体系


