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健康

比跑步更护心！降低心梗风险，还不伤膝
这5个动作建议永久收藏

上班时，一坐就是几个小时，除了上厕
所几乎不动；下班了，吃一顿烧烤犒劳自
己；周末了，熬夜追剧到天亮……这些让你
觉得“舒服”的日常，其实都在悄悄加重心
血管的压力。你可能会想：是不是又得开
始跑步、跳绳，折腾得满头大汗才能给心血
管减压？

还真不用！最近一项重磅研究发现了
一个“极高性价比”的护心方案——抗阻运
动。不跑、不跳、不用挥汗如雨，门槛极低，
效果却好得让人不敢相信！

读懂病理报告
分清增生与化生

拿到病理报告时，不少人会被“增生”

“化生”这类专业术语吓一跳。其实，这两

个词汇描述的是人体组织应对内外环境变

化的适应性反应，既有保护机体的积极意

义，少数情况下也可能是疾病的预警信号。

先说说“增生”：本质是细胞数量的

“合理扩招”。简单来说，增生就是某一组

织或器官里的正常细胞数量增多了，就像

一个团队为了应对额外工作任务，招聘了

更多同类员工，成员本身的能力和属性没

有改变。这些增生的细胞形态、功能都符

合正常标准，不存在恶性改变的特征。

增生的发生多与身体的调节变化或

轻微刺激相关，比如激素水平波动、慢性

炎症刺激，或是局部组织受到轻微损伤后

的修复需求。这种变化通常是可逆的

——当引发增生的刺激因素消失后，细胞

数量会逐渐恢复正常，不会无节制地增

殖。需要明确的是，绝大多数增生是良性

的，与肿瘤性的异常增生有本质区别，后

者是细胞不受控制地疯狂增殖，且细胞本

身已发生恶变。

再看“化生”：这是细胞类型的“跨界

转型”，比增生的改变更深入一层。如果

说增生是“同类扩招”，那化生就是“换岗

转型”——原本某一部位的成熟细胞，为

了抵御持续的环境压力，转变成了另一种

原本不属于这个部位的成熟细胞。这种

转型不是已分化细胞直接变身，而是由组

织中具有分裂能力的干细胞重新分化而

成，只发生在同类细胞之间，比如上皮细

胞之间的转化。

化生的核心目的是增强局部组织的抗

刺激能力。比如呼吸道黏膜的柱状上皮，在

长期吸烟等刺激下，可能转化为更耐磨损的

鳞状上皮；宫颈部位的柱状上皮，也可能因

内分泌环境变化转化为鳞状上皮。但这种

“转型”是把双刃剑：虽然提升了局部抵抗

力，却失去了原有细胞的正常功能，比如呼

吸道黏膜的纤毛摆动清洁功能会减弱。

需要重点关注的是，少数化生类型存

在潜在的癌变风险。这是因为化生本身

是细胞分化的“异常转向”，若引发化生的

刺激因素长期存在，持续干扰细胞的正常

分化过程，可能导致细胞进一步发生基因

层面的改变，逐渐向恶性方向发展。比如

胃黏膜的肠上皮化生，就是公认的胃癌癌

前病变之一；膀胱的鳞状上皮化生，也与

鳞状细胞癌的发生存在关联。

因此，增生是“数量增多，细胞正常”，

化生是“类型转变，细胞跨界”。两者的共

性是大多为良性适应性反应，但差异在

于，增生的可逆性更强、恶变风险极低，而

化生的细胞功能已发生改变，少数类型需

警惕癌变可能。

看到病理报告上出现“增生”或“化生”，

要及时与医生沟通，对于普通良性增生，通

常只需消除诱因并定期观察；对于有癌变风

险的化生，则需遵循医生建议，进行规范的

随访或必要的干预。 据大河健康报

比跑步更护心的运动找到了：
每周练2小时女性心梗风险下降

2026年6月，《美国心脏病学会杂志》（JACC）发表了一

项研究：涵盖近12万名女性，追踪长达14.5年，只为回答一

个问题——保护心血管什么运动最具“性价比”？

研究发现：与从不进行抗阻训练的女性相比，每周坚持

训练≥2小时的女性——重大心血管疾病风险降低20%，心

肌梗死风险骤降44%。

为什么说最具“性价比”？我们算一笔账：每周 2 小

时抗阻运动，平均到每天也就十几分钟。而且平均每多

练 1 小时，风险还能额外再降 5%。最重要的是，研究发

现，在众多心血管疾病中，抗阻训练对心肌梗死的保护作

用尤为显著：女性每周练习≥2 小时抗阻运动，心梗风险

骤降44%。

此外，研究还发现：同时调动上下肢训练（如深蹲+哑铃

弯举），心血管获益远大于只练单一部位。 换句话说，科学

地“搭配”训练部位，能让每一分钟的汗水都不白流。

抗阻运动不只护心
对血糖、血压、防癌都有好处

1.降低患糖尿病风险

2026年，《美国医学会杂志-网络开放期刊》发表的一项

超14万人随访19.2年的研究发现：与从不做力量训练的人

相比，每周坚持2小时以上力量训练，糖尿病风险直接降低

了27%。研究还指出，从训练部位来看：只练上肢，糖尿病

风险降低25%，这说明上肢训练对胰岛素敏感性改善更有

独特价值。

2.血压水平得到改善

2023年，美国心脏协会在国际期刊《循环》上发表的一

篇文章介绍，坚持抗阻运动可以帮助改善血压。在年轻健

康成人（≤40岁）中，抗阻运动可引起舒张压小幅但显著地

降低（降低1毫米汞柱）；对于中老年健康成人（>40岁），抗

阻运动可为其收缩压（降低4毫米汞柱）和舒张压（降低2毫

米汞柱）带来更大幅度的降低。

3.抑制癌细胞的生长

2025年7月，发表在国际期刊《乳腺癌研究和治疗》上

的一项研究，选取接受过主要治疗的乳腺癌患者作为参与

者，让他们分别进行抗阻训练和高强度间歇训练。运动后

立即验血发现，所有参与者体内“抗癌蛋白”水平飙升9%～

47%；体外实验发现，两种运动都明显抑制了癌细胞的生

长。其中，抗阻运动组降低了20%～21%。

4. 预防肌少症的发生

我们的肌肉有个特点——用进废退。长期不运动，肌

肉会以每年 1%～2%的速度流失，50 岁后流失速度还会加

快。而科学运动的作用，就是给肌肉传递需要生长的信

号。抗阻训练通过对抗阻力（自身重量、弹力带等），可以直

接刺激肌肉纤维微损伤，修复后肌肉会变得更粗壮、更有

力。

推荐5个居家可练的抗阻运动
建议永久收藏

抗阻运动没你想的那么难。下面这5个动作，不用去健

身房，不用买器械，我们在家就能完成：

1.靠墙静蹲

背靠墙壁，双脚与肩同宽，脚尖朝前，脚跟离墙约一脚

半的距离。沿墙壁缓慢向下滑动，直到大腿与地面平行（如

感觉困难，可蹲得浅一些）。注意保持腰背紧贴墙壁，膝盖

与脚尖方向一致，不要内扣。

2.提踵运动

双脚分开与髋部同宽。慢慢将脚后跟抬离地面，用脚

掌支撑身体。保持这个姿势2秒后，缓慢将脚跟放回地板。

注意尽量抬高，以保证身体感觉舒适，锻炼小腿肌肉。

3.推墙俯卧撑

双手抬起与肩同宽，指尖触墙后，手掌平放在墙上。弯

曲手肘，直到前额轻触墙面。训练时注意收腹、沉肩，保证

身体成一条直线。

4.臀桥运动

仰卧躺在地面，双膝弯曲约90度，脚掌平放，双手置于

身体两侧。缓慢抬起臀部，直到肩膀、髋部、膝盖形成直线，

在顶点收紧臀部和腰腹，保持1～2秒后缓慢放下。

5.哑铃推肩（可用水瓶替代）

坐或站立，双手持哑铃或水瓶举至肩高，掌心向前，向

上推至头顶直至肘部最终伸直，缓慢放下。这个动作可以

改善肩颈紧张，并且加强上肢的肌肉力量。
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