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俗话说，“生命在于运动，锻炼创造幸福”。经常有人问，每天都会坚持运动，和那些从来不运动
的人，差别有多大？近日，“坚持锻炼相当于一年多赚17万”的微博话题引发热议，这项来自权威医
学期刊《柳叶刀·精神病学》上的研究，也揭开了坚持运动的人和从不运动的人之间的巨大差距。

重庆市体育彩票管理中心 2024年3月13日

“坚持锻炼相当于1年多赚17万”上热搜

坚持运动和从不运动的人
差别究竟有多大？
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A
坚持锻炼相当于一年多赚17万元

近日，耶鲁大学团队在《柳叶刀·精神病学》刊发了
一项超过120万成年人的研究，通过比较坚持运动的人
和不运动的人之间自我报告心理健康状况得出，即使每
周仅运动1小时，其缓解抑郁的效果也堪称显著。更令
人惊讶的是，坚持运动带给人积极健康的情绪价值，换
算成经济收益，竟相当于一年多赚了17万元人民币，或
是高中后多读一个大学学位。

此项研究纳入了75种运动，分为团队运动、骑单车、
有氧或者体操运动、跑步或慢跑、娱乐运动、冬季项目、
泳池类、散步及其他等8大类。研究结果显示，运动对心
理健康的积极影响，比年龄，收入，教育水平等因素都要
大。换句话说，不管你多大年龄，有钱没钱，是否受过高
等教育，运动都能给你带来好心情。

研究还显示，运动有助于释放健康的荷尔蒙，例如
内啡肽、催产素、血清素、多巴胺，即所谓的“幸福荷尔
蒙”。很多人认为锻炼得越久越好，运动多多益善。研
究发现，这个想法是错的。运动持续的时间在30~60分
钟之间与心理健康益处高度相关，其中在45分钟左右达
到峰值；如果运动时间超过90分钟，则带来的心理健康
益处变小；如果运动时间超过3小时，其带来的心理健康
负面影响比运动45分钟或完全不运动的人群更为严
重。所以说，运动时间并非越长越好，45分钟则是获得
好心情性价比最高运动时间。

B
坚持运动有8大益处

坚持运动和从不运动的人，可能一两天没差别，但
时间一长差别却很明显！坚持运动的人在下面8个方面
比从不运动的人更好：

1.肌肉质量更好
人到了一定年龄肌肉开始流失，到了老年
明显运动能力下降，腿脚不利索，而坚持

运动的人则肌肉状态更
好。研究证明，坚持运

动的人大腿肌肉含量明显更多，皮下脂肪更少；久坐的
人与之相比，大腿肌肉含量明显流失很多，皮下脂肪更
多。

2.心肺功能更好
心脏是全身血液循环的中心，肺是人体重要的呼吸

器官。湖南省长沙市第三医院骨科主治医师邓婷介绍，
经常运动可以增强呼吸肌的肌肉强度和力度，改善肺的
顺应性，增强肺功能及肺局部的抵抗力等，还可以使心
脏搏动更加有力和规律，保证心脏泵血的节律和效率，
减少心血管疾病的发作。心肺功能好的人，患慢性疾病
如冠心病、慢阻肺的概率也会比较低。

3.大脑认知更好
很多人锻炼后都会觉得呼吸更轻松，身体更轻盈，

心情也有所改善。邓婷医生介绍，这是因为运动后，脑
细胞分泌的“内啡肽”会在短期内让人产生快感。而且
长期运动也会对大脑产生积极正面的影响。英国一项
长达10年，针对8958名50岁及以上人群的认知功能研
究发现：随着年龄的增长，有规律地运动锻炼可以防止
认知能力下降。

4.睡眠质量更好
适当的运动，有助改善睡眠。中国医药科技出版社

出版的《失眠》一书中指出，对于常常失眠的人来说，运
动是调理睡眠有效的方式之一。失眠患者若能坚持跑
跑步、做做操、练练太极拳等，经过一段时间的体育运
动，会对神经系统的兴奋和抑制过程起到良好的调节作
用，为恢复正常的睡眠建立良好循环，从而可以从根本
上消除失眠，提高睡眠质量。

5.骨骼关节更好
坚持运动的人骨骼、关节都会比从不运动的人更

好。邓婷医生表示，经常运动可以改善骨的血液循环，
加强骨的新陈代谢，使骨径增粗、肌质增厚、骨质的排列
规则、整齐。随着骨形态结构的良好变化，骨的抗折、抗
弯、抗压缩等骨骼强度方面的能力大幅提高。经常运动
的人关节面软骨和骨密度的厚度更高，关节周围的肌肉
更发达、力量更强、关节囊和韧带更厚。从而减轻关节
负荷，增加关节的稳固性和灵活性。

6.代谢功能更好
坚持运动的人，患糖

尿病及代谢综合征的风险
更小。经常运动会使胰岛
素分泌下降的同时，胰岛
血糖素分泌增加，可以降
低糖水平。换句话说，经
常运动的人患糖尿病及代
谢综合征的风险也会较
小。

7.身体免疫力更好
“运动是良药”的说法

由来已久，坚持运动有助
于激发和改善免疫力。人
群统计研究显示，经常锻
炼的人，细胞免疫功能明
显优于那些不运动的人。
因此，坚持运动的人，身体
免疫力更好，也更不容易
生病。

8.更瘦更有气质
坚持运动的人不仅有

利于减肥，还有利于全身
骨骼肌系统的强健。而功
能强大的肌肉更能伸展体
态、挺拔身姿，让人看起来
更有气质、更好看。

据健康时报

如果眼睛看不清了，视力下降，很多人第一反应都是自
己是不是近视了，但有时，视力下降的原因却比近视更加凶
险。近日，记者从重庆医科大学附属第一医院获悉，该院
近日为32岁的郭女士进行了眼底恶性肿瘤的治疗，这个
恶性肿瘤，就是因患者视力下降到医院体检查出的。

重医附一院健康管理中心眼科医生唐彬洋回
忆，郭女士此前曾到该中心进行健康体检，由于眼睛
近年来一直都有视力下降的问题，且已经被其他医院
确认为“弱视”，当时为她做健康咨询的医生就给她开

具了含眼部检查的体检项目。“左眼是数年前开始突然
就视力越来越差，以前检查说是弱视就没管了。”听了郭女士的描
述，为她检查的唐彬洋更加仔细，因为一般来说，如果没有其他原
因，大部分正常成年人的视力不会有明显变
化。

在眼科诊室，唐彬洋使用裂隙灯仔细
检查了郭女士的眼睛，又结合眼底照相和

OCT的检查结果，她发现，郭女士的视力下降
有更凶险的原因，“可能是脉络膜黑色素瘤。”唐彬洋
说，脉络膜黑色素瘤是成人最常见的眼内恶性肿瘤，早

期难以发现且易发生转移，转移后的治疗效果较差，如果发展严
重，可能会危及生命。考虑到该疾病的严重性，唐彬洋医生反复
叮嘱郭女士立即到门诊做进一步检查。随后，郭女士到医院门诊
进一步检查，最终确诊为脉络膜黑色素瘤。由于发现及时，病情
尚处早期，医生采用非侵入性的经瞳孔温热疗法杀灭了郭女士眼
底的肿瘤，避免了眼球摘除、化疗等严重后果。

唐彬洋提醒市民，如果眼睛无缘由地出现突然的视物模糊或视
物变形，一定要及时到眼科专科进行进一步检查查看原因，排除肿
瘤、青光眼等其他危险因素。普通人群建议一年进行一次眼部检
查， 50岁以上的人群建议在一般的眼部检查基础上，还应进一步
检查眼底，包括眼底照相和OTC检查等。如果患有某些疾病，如糖
尿病，高血压等，则更应重视眼科检查，如何选择检查项目请在医师
指导下进行。如果是有癌症家族史的人，以及皮肤上有非典型痣的
人群，和从事电焊、矿工、烹饪等相关专业的人群，则是脉络膜黑色
素瘤的高危人群，这些人群需要更加重视眼部检查，并根据专科医
生的建议针对性预防以及早诊早治。

新重庆-上游新闻记
者 石亨

手是女人的第二张脸，很多爱美的小仙女都喜欢做美甲，甲
油胶、芭比胶、光疗……那么，美甲和化妆会影响指甲半月痕吗？

北京儿童医院顺义妇儿医院临床营养科马啊琴大夫指出，美
甲和化妆通常不会直接影响指甲半月痕的形成或明显程度。指
甲半月痕主要受遗传、健康状况、营养、环境和年龄等因素的影
响。然而，美甲和化妆可能对指甲的整体健康产生一定影响，从
而间接地影响半月痕的外观。

美甲过程中的化学品和工具可能对指甲造成损伤，如使用含
有有害化学物质的指甲油或使用不当的修剪工具。这些因素可
能导致指甲脆弱、干燥或易受损，进而影响半月痕的外观。因此，

在美甲过程中，选择优质的指甲产
品，避免使用有害化学物质，并采取正确的修

剪和护理方法非常重要。
化妆对指甲半月痕的影响相对较小。然而，某些化妆品中的

化学成分可能会对指甲产生负面影响，尤其是指甲油和指甲贴纸
等直接接触到指甲的产品。因此，在使用这些产品之前，最好选
择对指甲健康友好的产品，并确保彻底清洁指甲后再进行涂抹。

总的来说，美甲和化妆对指甲半月痕的影响相对较小，但是
正确选择和使用指甲产品以及保持指甲的健康仍然是重要的。
保持指甲的清洁、卫生和适当的护理，将有助于维持指甲的整体
健康和美观。 据健康时报

美甲和化妆
会影响指甲
半月痕吗

女子视力下降以为是弱视
一检查竟在眼内发现恶性肿瘤


