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   南京医科大学康达学院师生学习兴趣小组

运动与健康

南京医科大学康达学院2014级 康复2班 张莹莹

摘要：随着生活的发展，越来越多的的人认识到运动对于生命的意义。运动对与人体有哪些益处，从科学的角度做出解释为何有益。除了优点，不良运动也会损害人体健康。

主要词语: 运动 健康 
2014年11月29日，中国慢性病大会上，美国南卡罗莱纳州大学运动科学系教授、美国“运动是良医”项目组专家史蒂文·布莱尔强调，如今运动不足给人体带来的危害已经超过了吸烟，甚至全球每年有数百万人因运动不足而死亡[1]。

    布莱尔透露，著名医学杂志《柳叶刀》曾通过研究指出，2008年全世界估计有530万人死于不运动，这个数字甚至超过了死于吸烟的人数（500万）。去年世界卫生组织则估算，每年全世界因缺乏锻炼致死的人数高达320万人，而且还在迅速增长。[image: image3.png]



布莱尔认为是不同的统计方法造成了这两组数字的巨大差别，但“不运动绝对是慢性病最危险的因子之一，不运动对于慢性病的影响排在高血压、抽烟和高胆固醇之后”，“研究指出约有6%心脏病、7%的第二型糖尿病、10%结肠癌和乳腺癌与缺乏运动有关。”

“坐式生活”以及不运动都被视做慢性疾病发展中的一个重要角色。“超重和肥胖是综合因素导致的，运动不足才是当今人们面对的最大挑战。”布莱尔教授，“抽烟是健康的危害者，而不运动同样也是健康杀手。即使体重正常，缺乏运动仍然会导致许多健康问题。”

合理运动能够使身体健康的生理原因如下：
1.  躯体部分运动时，主要对运动部位的肌肉、血管、淋巴、神经、骨骼等发挥作用，但同时也会通过各种机制在某种程度上影响到全身。

运动使该运动部位的肌肉产生收缩，肌肉收缩需要消化氧气和ATP，及其它所需物质。肌肉收缩随运动一直产生，因此所需要的氧气及能量一直会被消耗，因此肌肉会需要更多的氧气和能量。

在能量充足的条件下，当肌肉内的氧气充足时，工作肌肉就会进行有氧代谢，即消耗O2和ATP，产生CO2；当氧气不充足时，肌肉进行无氧运动产生乳酸等代谢废物。当运动肌肉内无氧代谢产生的乳酸累计到一定程度时，机体会感到所运动的肌肉酸痛，到达某一程度时机体会停止运动。

肌肉运动的能量来源是糖和脂肪的有氧化产物，在所需氧气充足的条件下，运动会消耗肌肉中的糖和脂肪来供能，只要能量够充足运动才能持续进行。

所以在工作肌肉能够有充分的能量和O2，有氧代谢的方式会持续存在，那么运动还会持续，而且很少会感觉到累。因为血管内的血液将CO2以及代谢废物运出工作肌肉，所以运动肌肉内的氧气不充足时，机体加快运动区域的血液流速及血液流量以补充运动肌肉所需氧和能量。长期该部位的运动会使肌肉和骨骼对于运动的刺激产生适应，增强了肌肉和骨骼的强度，密度及硬度，弹性和韧性。对于工作肌肉周围相关的血管，长期运动通过增加血流量和血流速度使血管壁的弹性增加，锻炼了收缩和舒张的作用，加强了血管壁细胞的氧供应能力。

2. 躯体全身运动时，与躯体部分运动主要能够增强局部骨骼肌和血管等组织活动不同，不但能够作用于全身骨骼肌、血管、淋巴、神经、骨骼等，还能够产生其它重要作用。[4]
呼吸系统

运动离不开氧气，躯体全身运动更是需要大量的氧气，为了适应代谢的需求，而消化更多的氧气和排出更多的二氧化碳，通气功能必将发生相应的变化，即呼吸加深加快，肺通气量增加，呼吸频率增加。因此长期运动能够保持肺组织的弹性、呼吸肌的收缩力以及胸廓的活动幅度，改善肺组织的通气及换气功能，增强吸氧能力，改善全身组织的供氧，从而延缓全身器官的衰退进程，预防和减免呼吸系统常见病及慢性病的发生。

循环系统

血管在运动的作用下会导致血管流速增加，因此在全身运动中，机体的中大部分血流速度加快，最终导致全身血液循环加快，改善了心脏及各脏器的供血情况。循环系统的适应改变表现在提高心输出量及加快心率，使心肌变粗，其内所含收缩蛋白和肌红蛋白增多，出现心脏“运动性增大”现象，心肌收缩力增强，心搏有力，又会促进血液循环。另外，运动可防止动脉硬化及血栓形成，减慢心血管的衰退速度。

消化系统

运动时，膈肌会产生较大幅度的升降活动，腹肌也会产生较大幅度的活动，这些对胃肠起按摩作用，能使胃肠道平滑肌和消化道的括约肌变得强壮有力，促进胃肠蠕动，进而促进肠道内消化废物和毒物排出。同时，因能量消耗加大，能促进脂肪代谢，使肝细胞内的脂肪组织通过糖异生途径被转移出来，释放入血液中，为运动提供能量。

泌尿系统

运动时血流加快，代谢产物增多，肾的血流量增加，加快血液中代谢废物经肾排泄的能力，同时还能增加水分及其他有用物质的重吸收，以维持人体内环境的稳定，确保人体各功能系统的正常运行。

神经系统[3][4]
脑与其它器官不同，它没有能源储备。必须有源源不断的血流供应氧和葡萄糖，而运动可增加脑血流量，提供大脑氧和葡萄糖的供给，尤其是脑力劳动者，比一般人需要更多的氧气和葡萄糖。运动在大脑指挥下进行机体活动，同时大脑有接受来自肌肉、关节、血管的神经末梢感受器对刺激的反应信号的输入，增加大脑皮层的兴奋和抑制过程。长期运动可增加大脑皮层神经的兴奋性、均衡性、和灵活性，改善中枢神经系统机能，延缓大脑衰老。同时，也有防止脑动脉硬化的作用。研究发现如果能够进行有规律的、适量的运动，能够让大脑中的海马体长出更多细胞，从而让人变得聪明。

基因

运动使机体的代谢发生改变，所以能够使身体变得健康。然而控制机体代谢过程与蛋白关系颇深，因此有科学家进一步向前追溯，试图探讨运动是否会直接影响到表达上述蛋白的基因。[image: image1.jpg]



近年来，越来越多证据浮出水面，不少科学家论证了：运动在极早期就可能影响到肌肉细胞DNA。如：（1） 运动，或许改变了人体的基因表达。（来源：precisionnutrition.com）（2） 瑞典学者兹尔罗斯的单车骑行实验显示：运动后，人体内相当多的基因被打开并激活。 （3） 加拿大麦克马斯特大学的斯坦伯格等人研究发现，懒惰还真有可能是因为缺少了部分关键基因造成的。既然运动会改变人体基因，那么，有些人天生不爱运动，是否也和基因有关呢？加拿大麦克马斯特大学的斯坦伯格等人研究发现，懒惰还真有可能是因为缺少了部分关键基因造成的[6]。

当然以上都是科学合理的运动结果，面对不合理的运动是机体可能产生与之相反的后果。

不合理运动[2]

“生命在于运动”是至理名言，但不是所有的运动都有益于人的生命。过度的、剧烈的运动往往使人生理功能失调、损害某些器官而引起疾病，甚至导致人短命。运动过度导致缺铁性贫血、溃疡病等。过度运动使血压急速升高，诱发心力衰竭，可能发生猝死。美国女排优秀运动员海曼死于马凡氏综合征。我国篮球运动员韩朋死于赛场上，死因为病毒性心肌炎。美国倡导慢跑健身者费克斯，死于慢跑途中，死因是冠心病。他们的猝死都与运动有关。因为在人群中，有25％以上的人存在隐性冠心病，常常被忽略或暂时检查不出来的。国外保险公司调查了5000名已故运动员的生前状况发现，其中某些人四五十岁就患了心脏病，他们的健康状况还不如普通人。运动可以降低胆固醇，可以促进心脏侧支循环，对久坐的人，适当运动可以防治冠心病。但如果不量力而行，不注意自己心脏功能状况，不顾及心肌缺血及心绞痛发作情况，盲目运动就会事与愿违。出现心血管意外，上述运动员之死，应引以为戒。

连续剧烈运动，会降低免疫力，易发生感冒。职业运动员带伤训练，会产生肌肉、韧带、关节劳损。过度运动还会使女生月经紊乱，甚至发生不孕症。所以，过度运动者会未老先衰，高寿者极少。博戈莫列茨院士说“机体中任何一个器官的功能，都不要过度负荷到筋疲力尽，否则必然要未老先衰。”

附：马凡式综合征：马方综合征又称为马凡综合征，为一种遗传性结缔组织疾病，为常染色体显性遗传，患病特征为四肢、手指、脚趾细长不匀称，身高明显超出常人，伴有心血管系统异常，特别是合并的心脏瓣膜异常和主动脉瘤。该病同时可能影响其他器官，包括肺、眼、硬脊膜、硬颚等。
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