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健康

人到中年
运动避开“高危”时间段

经常出现这经常出现这66种症状种症状
可能是你的身体发出的求救信号可能是你的身体发出的求救信号

早晨被闹钟唤醒，不仅没有一夜安眠后的神清气爽，反而觉得浑身酸
痛，脖子像落枕了一样僵硬，肩膀沉得仿佛扛着沙袋；明明没有进行任何
剧烈的体力劳动，到了傍晚却觉得精疲力尽，连说话的力气都没有，甚至
连腮帮子都因为一整天的紧咬而隐隐作痛……

出现这些情况，可能是你的大脑已经超负荷运转、被各种压力、焦虑
和复杂情绪压得喘不过气了，你的身体正在用疼痛、僵

硬和疲惫，大声地向你发出求救信号！

随着运动中出现危机事件的情况频发，如何安全健身成

了大家关注的话题。特别是对于中老年人，更要根据自身情

况，选择合适的运动方式。与年轻人相比，中老年人什么时间

进行锻炼比较好？应该选择有氧还是无氧运动？出现哪些症

状应该暂停？

安全第一 健身别选这俩时段

中老年人在运动过程中，应该遵循“安全第一”的原则，尽

量选择比较适合自己的运动，而且要把握适合的强度。

运动前，首先要了解自身的健康状况，如果过去有心脑血

管疾病，最好事先进行一下健康评估，再选择合适的运动方式。

特别是有两个高风险时段最好避开。一个是早晨6点到

9点，这是心脑血管事件的高发时段。第二是饭后一小时，很

多人容易忽视这一点。饭后一小时之内，人体血液主要集中

在肠胃帮助消化食物。如果选择此时剧烈运动不仅有胃下垂

风险，还容易增加心脏负担、引起血糖波动。

有氧运动为主 增加平衡训练

中老年人的健身、运动，最重要的就是结合自身条件选择

合适的运动方式，核心在于有氧运动、无氧运动以及平衡训练

相结合。以有氧运动为主，再加上适度的力量训练和平衡、柔

韧性训练。

有氧运动 可以选择室外的快走、慢跑、游泳、骑车、椭圆

机、太极拳等等，建议每周3到5次，每次20到30分钟。运动

后“微微气喘，但是还能说话”，就是比较合适的强度。

无氧运动 这里主要指的是力量训练或者抗阻训练，俗话

说“撸铁”。做无氧运动可以选择去健身房，也可以在家里利

用弹力带、哑铃、壶铃进行练习，或者靠墙静蹲。注意，重点是

量力而行，要避免大重量的硬拉、深蹲、卧推，这种高重量高负

荷动作，中老年人一定要结合自己的情况进行锻炼。

平衡和柔韧性训练 做肩颈部、腰背部和下肢的拉伸对于

中老年人也同样重要，但动作要缓慢、平稳、轻柔，避免过度用

力。像年轻人那样强度大、非常过度、时间长的拉伸训练对中

老年人会有风险。

循序渐进 切忌用力过猛

科学运动重在适度、循序渐进。运动后如果有轻微肌肉

酸胀、短暂的疲劳，休息休息就恢复了，这就是正常现象。

但如果在运动后出现关节刺痛、持续肿胀，活动后疼痛明

显加重甚至夜间疼醒，休息一天还没有恢复，或者缓解得不明

显，就说明这个运动方式不太适合你，或者强度太大。这时候

就应该停下来，必要的时候再咨询一下医生。 据北京青年报

长期处于高压状态
身体会发生哪些变化？

当你感受到长期的焦虑和压力时，大脑的下

丘脑会分泌促肾上腺皮质激素释放激素。这个

化学信号通过血液传递给脑垂体，垂体接收到信

号后，会释放促肾上腺皮质激素，它随着体循环

血液来到位于肾脏上方的肾上腺，最终导致肾上

腺皮质大量分泌人体最重要的压力激素——皮

质醇。

在短期、急性的压力下（比如即将上台作一

次重要演讲，或者遭遇一次紧急刹车），皮质醇和

肾上腺素的短暂升高是对人体有利的。它们能

促使肝脏释放葡萄糖进入血液，提高心率和血

压，让你瞬间不知疲倦、注意力高度集中、反应极

度敏捷。

但现代社会的压力往往是慢性而长期的，这

就导致下丘脑-垂体-肾上腺轴长期处于过度激

活状态，自身负反馈调节敏感性下降、调节功能

钝化，体内的皮质醇水平居高不下。

持续偏高的皮质醇会刺激大脑食欲调控中

枢，让人格外渴望蛋糕、奶茶、炸鸡等高热量、高

糖分、高脂肪的食物。同时，皮质醇会降低机体

外周组织的胰岛素敏感性，增加2型糖尿病的发

病风险。

皮质醇还会和性激素“争夺”身体的代谢资

源，当皮质醇长期占上风时，会抑制雌激素、孕激

素和睾酮的分泌。对于女性，这会导致月经紊

乱，甚至出现排卵异常，增加多囊卵巢综合征的

风险；对于男性，则会导致睾酮水平下降，出现精

力差、易疲劳、精子质量下降等问题。

除此之外，长期高皮质醇状态还会加速皮肤

衰老、导致脱发。激素紊乱持续累积还会对大脑

神经造成慢性损伤，让人变得焦虑、敏感、悲观、

易怒，最终可能发展为焦虑症、抑郁症等心理疾

病。

出现这些症状
你可能是“焦虑躯体化”了

生活中，如果你频繁地有下面这些表现，说

明你的身体已经在发出“透支警报”，是时候停下

来减压了：

1.长期无意识地咬牙、耸肩、皱眉

请感受一下自己当下的身体状态：你的眉头

是不是微微紧锁的？你的牙关是不是紧咬着

的？你的双肩是不是不自觉地向上耸起？这种

状态，在运动生理学和康复医学中，被称为“无意

识的肌肉防御机制”，肩颈部的斜方肌是重灾区。

更严重的是，肩颈肌肉的极度紧张会牵扯到

头皮的筋膜，引发紧张性头痛，患者会感到头部

有紧箍感或压迫感。

2.频繁心慌、胸闷、胸口发紧

明明没发生什么事，但突然觉得心跳加速，

心脏仿佛要从嗓子眼蹦出来一样，或者觉得胸口

压着一块大石头，出现明显的胸闷、气短，甚至有

濒死感。这其实是交感神经过度激活，儿茶酚胺

大量释放，导致外周血管强烈收缩、心排血量急

剧增加的结果。

研究证实，长期的高交感神经张力，会显著

增加未来几十年心血管疾病发病率和死亡率。

3.反复腹痛、腹胀，腹泻或便秘

胃是“情绪器官”，长期的皮质醇浸泡和交感

神经兴奋，不仅会改变肠道的正常蠕动节律，导

致腹泻或便秘，还会降低肠道黏膜的血流量，导

致胃黏膜屏障受损，容易诱发胃炎或胃溃疡。

更常见的是引发肠易激综合征，腹痛、腹胀

反复发作，这都是你的肠胃在替大脑表达无法消

化的焦虑。

4.很难入睡、睡了很久依然很累

这是压力过载最直观的信号之一。

长期高压让皮质醇持续处于高位，身体始终

在“应激代偿”，消耗大量能量却无法有效恢复，

长期下去会陷入“疲劳—效率低—更焦虑”的恶

性循环。

5.小毛病反复找上门

长时间的压力会把免疫系统的“防线”掏

空，让你体内重要的免疫卫士NK细胞活性显著

降低，T淋巴细胞的增殖能力受到抑制，你会发

现自己可能感冒次数越来越频繁，口腔溃疡、咽

喉发炎、牙龈肿痛等小毛病反复发作，而且恢复

时间越来越长。

6.莫名口干、口苦、口臭

慢性压力会干扰大脑味觉、嗅觉相关神经中

枢的信号传导，同时抑制副交感神经功能，造成

唾液腺分泌减少、消化液分泌节律紊乱，打破口

腔内环境稳态与微生态平衡，出现持续性口干、

口苦、口臭。

要是以上提到的身体不适症状持续≥2周完

全无法缓解，做过所有器官检查均正常，但身体

难受一点没少，情绪越来越差甚至出现了一些消

极念头，开始害怕出门、回避社交或运动，别再硬

撑、拖延，一定要及时看精神心理科医生。

据新华社微信公众号综合科普中国


