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不累还能不累还能““暴击暴击””内脏脂肪内脏脂肪
在家就能练在家就能练

在社交平

台上，一种名

为“超慢跑”的

减 脂 方 法 很

火。很多网友称，这种运动方式不仅轻松易行，还

能消耗内脏脂肪，堪称“懒人也能瘦”的理想选择。

顾名思义，超慢跑就是“超级慢的跑步”。它慢

到什么程度？可能比你快走还要慢！那么，为什么

这么慢的跑法，反而能成为很多人推崇的运动方

式？到底有哪些好处？

多慢才称得上超慢跑？

简单来说，超慢跑是“跑”而不是“走”。它用

一种几乎不会让你感到任何心肺负担的强度，温和

地激活你的跑步肌肉群和心肺系统。那么，什么样

的慢跑才称得上是超慢跑呢？

极低的速度：时速大约在 4~5 公里/小时，相当

于快走的速度。

极低的心率：维持在最大心率的 50%~60%，一

个简单的估算公式是：（220-年龄）× 50%~60%。在

这个心率区间，你能够轻松地与他人交谈唱歌，被

称为“谈话速度”。

标准的跑姿：尽管慢，但它保持着跑步的技术

要领，始终有一只脚会离地，存在短暂的“腾空

期”。这与快走（总有一只脚着地）有本质区别。

超慢跑的5大好处

超慢跑的好处有坚实的现代科研作为支撑：

高效代谢调节，精准靶向内脏脂肪

研究强调，低强度有氧运动在减少内脏脂肪方

面具有独特优势。

超慢跑所在的强度区间被证实能高效动员脂

肪酸，特别是对深层的内脏脂肪进行“精准打击”，

对改善代谢健康尤为有益。

卓越的关节友好性：生物力学的胜利

生物力学研究证实，跑者可以通过调整步频

（如增加到每分钟 170 步以上）来显著改善着地力

学，从而减少膝关节和髋关节的负荷。超慢跑所倡

导的“高步频、小步幅”正是这一原理的应用，它能

将冲击力分散至下肢肌肉，从而保护关节软骨和韧

带，是一种“聪明”的跑法。

提升运动依从性，重塑积极生活方式

任何强度的活动都比久坐有益，而“轻度体力

活动”总量的增加与死亡风险降低显著相关。超慢

跑极大地降低了人们的心理门槛，使“动起来”变得

简单，从而能有效打破久坐行为，提升全天的活动

总量，这对于长期健康至关重要。

优化心血管功能，降低疾病风险

超慢跑是心血管疾病患者康复期安全有效的

运动选择，有助于降低血压、改善血管内皮功能，稳

定心率，从而巩固治疗效果，预防疾病复发。

促进心理健康与认知功能

运动神经科学指出，低到中等强度的有氧运动

能有效减轻焦虑、改善情绪，并促进与学习和记忆

相关的脑区（如海马体）的健康。超慢跑过程中放

松、近乎冥想的状态，能帮助我们释放压力，清空思

绪，实现“身心同步”的健康效益。

来源：科普中国

高血压和肥胖
更伤女性大脑

心血管和代谢性疾病都会影响认知功能。

近日，美国加州大学圣迭戈分校在英国《性别差

异生物学》杂志发表的新研究表明，高血压和肥

胖对女性认知的负面影响比男性更大。

老年痴呆性疾病在女性中的患病率相对更

高，但女性寿命更长并不能完全解释这种性别

差异。为弄清到底哪些因素促成了这种差异，

研究人员纳入超过 1.7 万名中老年人的数据，深

入评估了目前公认的 13 项可控痴呆症风险因

素，包括受教育水平、听力下降、吸烟、饮酒、肥

胖、抑郁、缺乏体育活动及高血压和糖尿病等。

结果发现，上述风险因素的患病率存在明显性

别差异。女性患病率高于男性的有：抑郁症，女

性几乎是男性的两倍；缺乏体育活动；睡眠问

题。男性风险更高的有：听力下降、糖尿病、酗

酒。进一步分析显示，某些风险因素对女性认

知的影响远超男性，特别是高血压、肥胖，以及

男性患病率更高的听力下降和糖尿病。

该研究成果表明，理解性别差异有助于制

订更有针对性的痴呆症干预措施。比如，对女

性群体应加强抑郁症的诊断和治疗、规范治疗

高血压、加强体育锻炼以控制体重。

据《中老年时报》

发酵食物
可以缓解精神压力

西湖大学医学院曾发表的一项研究发现，饮

食中较高的活微生物摄入量有助于延缓衰老。

日常饮食中增加一些发酵食物，更有助于

抗衰老。《2025-2030 年美国膳食指南》正式把

发酵食物写到推荐里，明确推荐多食用酸奶、泡

菜等发酵食品，有助于提高肠道微生物组的多

样性，有益肠道健康。一项研究发现，每日多摄

入发酵食物和膳食纤维，坚持 4 周，可以显著缓

解精神压力。高发酵食品饮食能够稳步增加微

生物组学多样性，并且能有效降低血浆炎症蛋

白标志物水平。 据人民日报健康客户端

短期暴食高脂零食
会改变男性大脑活动

英国日前发表的一项新研究显示，即使是短

期过度食用高脂高糖深加工零食，也会对健康年

轻男性的大脑活动产生持续影响。

德国图宾根大学的一个研究团队招募了 29

名 19 至 27 岁的健康男性志愿者，其中 18人参与

了为期 5 天的高热量饮食研究。研究结果表明，

健康男性短期过量食用高脂零食后，即使体重和

对食物的渴望没有明显变化，大脑对胰岛素的反

应也会发生变化。恢复正常饮食后，他们大脑中

的胰岛素敏感性标志物仍低于对照组，这表明食

用高脂零食对大脑的影响仍在持续。 星报综合

生活中，不少人认为心脏检查是看心脏，

而血管检查是看血管，彼此各不相关。实际

上，心脏与血管共同构成人体血液循环系统，

两者会相互影响。若只查心脏，就不知道血管

堵不堵，可能埋下心梗的伏笔；而只查血管，可

能遗漏心脏隐患。

临床中一个常见的情况是，有的患者长期

高强度工作、偶尔运动，平时没有明显不适，心

脏结构也没有大问题，因此静息状态下的心脏

超声看起来很正常。但他的冠状动脉可能已严

重狭窄，一旦剧烈运动，心肌供血跟不上，就可

能突发心梗。这种情况下，若提前进行心脏和

血管的检查，就能提前防范风险。

心脏与血管的关系紧密相连。若心脏泵血

无力（心力衰竭），血液就无法送到远端，人会

觉得乏力、水肿；心脏结构出现异常，如患上肥

厚型心肌病、瓣膜病，可能引发恶性心律失常，

导致猝死。反之，若血管堵塞，如出现动脉粥

样硬化、血栓时，心肌得不到血液供应，就会发

生心梗；血管破裂，如主动脉夹层发生时，几分

钟内就可能致命。更关键的是，两者还会陷入

恶性循环。心脏泵血功能下降，会使血液流速

减慢，更易形成血栓；而血管堵塞加重，会让心

脏负荷增大，又进一步损害心功能。

正因如此，心脏和血管的“联合巡检”很关

键，一般包括以下几项：

心脏超声 为无创检查，是通过超声波观察

心脏的结构和功能。包括检查心肌厚度，排查

肥厚型心肌病，这是青壮年运动猝死的首要病

因之一；明确心脏大小和结构，如是否存在先

天性畸形、瓣膜病变；检查射血分数，来评估心

脏泵血能力，低于正常值则提示心力衰竭。

血管超声 包括颈动脉超声、下肢血管超声

等，用于查看血管内有无斑块、狭窄或血栓。

它主要排查颈动脉斑块，能反映全身动脉粥样

硬化程度，是脑梗的重要预警；明确血管狭窄

程度，若严重狭窄，剧烈运动也可能诱发心梗

或脑梗；排查深静脉血栓，久坐、久站人群易

发，血栓脱落可能导致致命的肺栓塞。

运动心肺功能测试 能在运动负荷状态下，

捕捉静息时发现不了的心肌缺血。很多血管狭

窄的人尽管查心电图、心脏超声都正常，但一

上跑步机，心肌缺血的迹象就会暴露。对于准

备开始系统性运动或有隐匿性冠心病风险的人

群，这项检查尤为关键。

建议六类人群尽早安排一次“心脏超声+

颈动脉超声+必要时运动心肺功能测试”的联

合检查。第一，曾出现过胸闷、心悸、晕厥的

人，哪怕只出现过一次症状。第二，有猝死家

族史的人，即直系亲属在 50 岁前不明原因去

世。第三，长期高强度工作、熬夜的人，他们心

脏长期超负荷，风险不容忽视。第四，准备开

始系统性运动的人，尤其是打算跑马拉松者，

运动前建议先做运动心肺功能测试，了解心脏

能承受多大强度。第五，40 岁以上人群，此时

血管开始自然老化，冠脉问题风险上升。第

六，高血压、糖尿病、高血脂患者，这三类风险

因素会加速动脉粥样硬化。 据《健康报》

只查心脏埋下心梗伏笔只查血管遗漏心脏隐患
这六类人：心脏血管要一起查


