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什么是超慢跑？其效果真的有那么
好吗？如何科学地进行这项运动？来看
看专家怎么说。

具有较高安全性

超慢跑起源于日本，是一种以极慢速
度进行的跑步运动。这种运动方式不仅
适合运动新手、跑步初学者，也适合年长
者、肥胖人群。南京体育学院运动健康学
院运动康复系主任戴剑松曾公开表示，即
使是骨质疏松、退化性关节炎或膝盖动过
手术的患者，也可以遵医嘱进行超慢跑练
习。

超慢跑具有低强度、长时间的特性。
研究表明，超慢跑消耗的能量是以同样速
度健步走的两倍。这是因为这两种运动
使用的肌肉不同，超慢跑虽然速度很慢，
但每跑一步都必须抬起大腿，此时会用到
臀大肌、股四头肌和髂腰肌等肌肉。它们
都属于身体的大块肌肉，会消耗较多能
量。

不仅如此，相较于其他的锻炼方式，
超慢跑有着更低的损伤风险。《惊人的超
慢跑》作者梅方久仁子提到，现代人多数
缺乏运动且体力不足，速度很慢的超慢
跑，是最适合现代人的运动方式之一。超
慢跑对身体的负荷非常小，在完成超慢跑
后，人也很少会产生肌肉酸痛的现象。因
此，超慢跑的安全性较高。

跑步速度和姿势有讲究

那么，到底如何科学进行超慢跑？在
一些超慢跑跑者看来，超慢跑的核心在于

“慢”，即慢速、小步幅、低强度。这种跑步
方式将运动强度控制在不会太累的程度，
让人更愿意尝试并持续跑下去。

从事了20年超慢跑研究的日本福冈
大学教授田中宏晓在《超慢跑入门》一书
中提到，超慢跑的速度大约在每小时4到
6公里，相当于每公里用时10到15分钟。

除了速度，超慢跑对于姿势也有要
求。据田中宏晓解释，超慢跑的跑姿与正

常跑姿有所不同，跑者要想象自己是个木
偶被线拉着，身体挺直但不要紧绷；利用
手肘的力量，将手臂往后摆动；稍微抬起
下巴，直视前方；骨盆稍向前挺，并尽量抬
起腿。超慢跑时，跑者的脚应以“先前脚
掌、后脚跟”的姿势接触地面，同时要注意
避免踮脚跑和步伐过大，以减少足底筋膜
炎、跟腱炎的发生率。

超慢跑也有其适宜的呼吸技巧。进
行超慢跑时应保持自然、稳定的呼吸，如
果呼吸急促或开始气喘，说明跑得太快，
应降低速度。

需要注意的是，超慢跑虽然强度低，
但对于初学者或缺乏锻炼的群体来说，也
要循序渐进。刚开始时，可以先试着进行
10到15分钟的超慢跑，然后逐渐增加时
间，按自己适应的节奏和强度进行训练。
每次运动后，务必做好腿部的拉伸放松。

此外，专家建议，在超慢跑前后要适
当补充碳水化合物和蛋白质；运动后可食
用莓果等抗氧化性强的食物，减少运动引
起的炎症，加速恢复过程。

超慢跑：比走路耗能 比跑步轻松

中国中医科学院广安门医院等机构的研究人员
发现，打太极拳对高血压前期成年患者有益，其降压
效果比进行有氧锻炼更显著。

研究人员比较了太极与更为剧烈的有氧运动
（如慢跑、快走和骑车）对高血压前期患者的影响。
参与者被分为两组，一组练习太极拳；另一组进行有
氧运动，包括爬楼梯、慢跑、快走和骑车，每周4次，
每次1小时，坚持1年。一半的参与者（平均年龄为
49岁）在教练的指导下每周练习4次太极拳，也是
每次1个小时，坚持1年。

结果显示，太极拳组的收缩压下降幅度明显大
于有氧运动组，且太极有持久和持续的降压效果。

与有氧锻炼不同，太极的冲击力低，适合各个年
龄段和体适能水平的人。它不仅有助于改善身体平
衡和心肺功能，而且能促进放松，这就有助于降低压
力水平，进而降低血压。

想降血压？打打太极

荷兰阿姆斯特丹大学和马斯特里赫特
大学的研究人员分析了锻炼前后的老鼠和
人体组织发现，随着组织老化，一种脂肪分
子会积累，但这种积累可以通过锻炼来逆
转。研究结果发表在《自然·衰老》杂志上。

科学家正在逐渐揭开新陈代谢在衰
老过程中变化的层层面纱，但其中很大一

部分仍是未知领域。脂质是人们饮食中
重要的一部分，对身体细胞功能至关重
要。特定脂类构成细胞膜，这确保了细胞
内外的分离。

为了解脂质在衰老过程中的变化，研
究小组观察了10种不同的组织器官，包
括肌肉、肾脏、肝脏和心脏等。他们注意

到，一种类型的脂质——双（单酰基甘油）
磷酸酯（BMP），在所有老年动物组织中都
有升高，表明这些脂质在衰老过程中形成
积聚。随后，他们在老年人肌肉活组织检
查中也看到BMP积累。而当这些老年人
每天锻炼一小时后，BMP水平出现下降。

研究人员表示，这些结果是理解衰老
过程重要的一步，但它们肯定不是最终答
案。后续研究中，他们将深入了解BMP
是如何导致衰老的，以及BMP积累对衰
老过程的影响等问题。

运动可减少衰老导致的脂肪堆积

我们都听说过“吃糖坏牙”的观
点，唐代名医孙思邈的《千金方》记载：

“凡人饮食不能洁齿，腐臭之气淹渍日
久，齿龈有洞，虫蚀其间。”

现代人日常接触到的甜食和含糖
饮料比以往任何时候都多，这里面含
有大量的糖——包括蔗糖、果糖、葡萄
糖等，若进食后不及时清洁，都会危害
牙齿健康。

除了糖之外，还有一些食物会影
响牙齿健康。

对牙齿有害的食物
1.精制食物
精制食物，通过一系列加工改善

了口感，但经过处理后，食物中过多营
养成分受到破坏，食物中有利于牙齿
健康的硬度和韧性也被削弱了。

如精细的蛋糕或面包，容易在口
腔内形成一种糊状物，附着在牙面或
牙颈部，或残留在牙齿的缝隙之间，被
口腔中的细菌利用、分解、产酸，增加
牙菌斑的产生。同时这类食物大多含
有较高的糖分，过多进食也会大大增
加牙齿疾病的风险。

2.酸味食物
宋代杨万里的诗句就有“梅子留

酸软齿牙,芭蕉分绿与窗纱”的描述，
多数人都有过因食用酸味食物而“倒
牙”的经历。

如果经常吃过酸的食物，比如醋、
酸李子、柠檬等这类富含醋酸或果酸
的食物，除了会刺激牙神经以外，还会直接作用于牙
面使牙釉质发生脱矿、有机质塌陷，从而导致牙齿酸
蚀症的发生。

另外，我们日常经常能够接触到的碳酸饮料及
果汁，由于含有大量酸性物质及糖，也会对牙齿表面
造成腐蚀，增加牙菌斑生成的风险。

3.过硬食物
经常咬合一些过硬的东西，如坚果的外壳、蟹

壳、冰块等，可能在牙釉质上产生微裂纹，会导致牙
齿部位持续受到刺激，进而出现牙齿过于敏感、牙齿
松动、牙齿缺损的症状。

对牙齿有益的食物
1.富含纤维素的蔬菜水果
人们在进食富含膳食纤维的蔬菜时，如胡萝卜、

芹菜和苹果等蔬果类，对牙面的机械性摩擦可清洁
牙齿表面，效果如同使用牙刷。咀嚼动作还会刺激
唾液的分泌，唾液含有微量的钙和磷酸盐，能使牙釉
质变得更坚固，同时减少食物对牙齿表面的黏附。

鉴于蔬果中含有丰富的矿物质和维生素，若每
天保证进食300克以上的新鲜蔬菜，200-350克的
新鲜水果，会有利于牙齿健康。

2.含钙食物
想远离蛀牙，钙是必不可少的。足量的钙质，能

防止牙齿钙化不全，增加牙齿的硬度和韧性，有效防
止牙本质损坏。

牛奶、奶酪等奶制品中丰富的钙质，易被吸收，
一天摄入300毫升以上的液态奶，有助于促进牙体
硬组织的修复及抗釉质脱矿，增强牙齿的抗腐蚀能
力。此外绿叶蔬菜、豆腐、豆类食物、芝麻、小虾皮、
海带、蛋黄也是很好的选择。

3.含磷食物
磷是维持骨骼和牙齿的必要成分，能促进牙齿和

牙床的健康。此外，磷酸盐能在口腔内形成缓冲系统，
防止牙齿过度酸化，保护牙釉质，预防龋齿。含磷较高
的食物有大豆、豌豆、鸡肉、鱼肉、虾、燕麦、黑芝麻等。

所以说，我们要想展露完美笑容，预防口腔疾
病，远离龋齿和牙齿酸蚀，除了做好口腔清洁、坚持
科学刷牙，还需学会“挑食”。
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近些年来，司美格鲁肽（用于治疗成
年2型糖尿病患者的药物，它也有减肥功
效）之类的抑制食欲的药物被不少人所推
崇。然而，它也有不可忽视的副作用。

其中一个副作用就是“臭氧脸”，这种
现象正在好莱坞蔓延。“臭氧脸”是快速减
肥或者药物减肥的后遗症，虽然服药者可
以快速瘦下来，但如果不是健康的瘦身，
就会边瘦边显老，表现为脸颊好像被挖空
了，眼睛凹陷，面部有多余的皮肤。

“臭氧脸”也称为“诺和泰脸”，这个词
最初由美国著名美容皮肤科医生保罗·贾
洛德·弗兰克提出，它用来形容一种由于
使用司美格鲁肽皮下注射制剂导致快速
减重而面部脂肪减少，使面部皮肤下垂、
憔悴的状况，而且似乎非常普遍，严重者
需要做手术对面部进行提拉。

这些特征并不是注射司美格鲁肽的

患者所独有的：在任何体重迅速减轻或营
养不良的患者身上都会出现类似的变化，
随着体重的迅速减少，面部衰老加速，患
者看起来更老相。

司美格鲁肽属于一种名为胰高血糖
素样肽-1（GLP-1）受体激动剂的药物，
它通过模拟体内的一种天然激素来平衡
血糖和抑制食欲。这种注射药物最初是
用来治疗糖尿病的，但现在也被当做一种
处方的减肥药。

当人们快速减轻了大量体重时，太阳
穴、脸颊、眼睛、下巴的轮廓和嘴部周围多
余的皮肤就会松弛下垂和起皱纹。根据
个人的饮食质量和饮水量，随着体脂的下
降，他们的皮肤会变得更暗、更干、更皱。
更重要的是，使用GLP-1受体激动剂，无
论是否减少了体脂，都会造成用药者的嘴
唇、脸颊和下巴的大小发生变化。美国克

利夫兰诊所的整形外科学家发现，体重大
量减轻的患者的面部通常看起来比别人
老5年左右，然而，关于这种药物如何影
响非糖尿病患者的研究仍处于起步阶段。

目前，尚不清楚“臭氧脸”到底是这种
药物的一种新的副作用，还是体重减轻的
自然后果，类似于减肥手术后可能发生的
情况。美国洛基维斯塔大学的骨科医学
家发现，没有科学证据表明GLP-1受体
激动剂专门靶向面部脂肪，临床试验尚未
测量这种副作用的发生和程度，这也意味
着我们不知道这种现象有多常见。

一些专家认为这个术语具有贬损性、
误导性，让患者不敢服用有利于他们健康
的药物，即使没考虑减重。内分泌学家认
为，面容的改变不应让患者担忧使用这类
药物。如果患者采用均衡的饮食方案，并
严格控制减肥的进度，就能限制这种面部
变化的发生。

快速减肥有可能导致“臭氧脸”
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本版内容摘自“人民网”，请原作者
或有关单位联系我们，以奉稿酬。


