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经常疲惫不堪!记性越来越差!走几步路就喘不

上气""这些常见症状都是身体发出的报警信号#

然而$ 一些零散的信息往往难以引起人们足够的重

视$到了健康真的出问题时才追悔莫及#

今天准备了
!7

道健康%高考题&$并特邀相关领

域专家根据测试分数对你的身体状况逐一分析'

你的身体成分达标吗

回答!是"#得
!

分

身体成分是指组成人体各组织器官的总成分$

包括脂肪和非脂肪两大类' 许多医院都有人体成分

分析仪$可以结合性别!年龄!身高!体重等数据估算

肌肉!脂肪等不同成分的比例$其中脂肪率和去脂体

重指数(

889:

)参考价值较大'

前者即脂肪占体重的比例$反映肥胖程度$目前

没有公认的正常标准$一般认为成年男性
!;<=;;<

!

女性
;7<=17<

是比较合适的'

后者又叫瘦体重指数$ 反映人体肌肉! 骨骼等

%健康&成分$代表强壮程度$通常认为越高越好$但

也有文献将男性大于
;7

!女性大于
!#2>

作为上限'去

脂体重指数的下限一般应为男性大于
!"2>

$ 女性应

大于
!?

'

如果肌肉明显减少而脂肪 (尤其内脏脂肪)增

多$就会导致体质虚弱!活动力差$更易合并高血压!

糖尿病等情况' 当然$脂肪率并非越低越好$尤其女

性$如果脂肪率极低$可能出现严重的内分泌紊乱'

膝盖不弯曲能摸到脚趾吗

回答!是"#得
!

分

柔韧性是身体健康的指标之一$尤其与腰背!下

肢肌肉的状态有关' 站立时$如果能在膝盖不弯曲的

情况下摸到脚趾$就说明你的身体状态还不错*如果

摸不到脚趾$可能说明腿部肌腱柔韧性变差$往往与

久坐不动有关'

你经常喘不上气吗

回答!否"#得
!

分

健康的人心肺功能良好$适度运动后不会难受$

反而感到神清气爽' 如果稍一活动就喘不上气来或

汗流浃背$说明身体潜能不够$需要调养了'

你能在
!;

分钟内跑完两公里吗

回答!是"#得
!

分

跑步最能考验心血管健康$ 衡量心脏和肺能否

有效利用氧气' 一般来说$如果你能在
!7

分钟内跑

上两公里$没有表现出面色发紫+过度劳累!憋闷!腿

发软! 腰膝酸痛等症状$ 就基本能说明健康状况良

好'

活动完是否很久才能恢复

回答!否"#得
!

分

有些人即使轻微运动后$ 都需要花上几个小时

来休息$才能让肌肉不再酸痛!心跳恢复正常$有些

人甚至需要一周时间才能让身体恢复正常'

心率是运动量和身体状态的试金石, 运动后心

率能在
1

分钟内恢复到运动前的数值$ 说明运动量

不太够* 如果
!7

分钟还不能恢复到安静时的心率$

那说明运动过量或者身体不太好'

你能举着木板保持
!

分钟吗

回答!是"#得
!

分

找一块重两公斤左右的木板$ 双手抓住木板两

侧$手臂向前伸$保持
!

分钟$这个简单的测试能反

映人体核心肌肉群力量的好坏' 核心肌群位于腹部

前后$环绕着身躯$是负责保护脊椎稳定的重要肌肉

群$包括腹直肌!腹斜肌!下背肌!竖脊肌!骨盆底肌

群等区域'

核心肌群的状态关乎整体健康$ 一个人无论看

起来有多么强壮$如果核心肌群薄弱$那终究只是个

空架子'

你中午经常休息吗

回答!是"#得
!

分

在繁忙的都市生活中$ 很多人连午休时间都被

各种工作霸占着' 午休是一天紧张工作的加油站$午

休不好$不仅影响下午的精神和效率$还会让身体更

加疲乏'

中午即使不能外出$ 也要让同事帮忙带一份营

养均衡的午餐$吃完饭在屋里走走$让紧张了一上午

的神经和肌肉放松下来$让缓慢流动的血液重新%奔

跑&起来'

你容易紧张吗

回答!否"#得
!

分

如果经常莫名其妙地感到忧虑!焦躁!紧张$就

说明大脑中的某些神经递质发生紊乱$ 比如快乐激

素
>@

羟色胺变少了$ 紧张激素去甲肾上腺素分泌过

量了' 散步或去健身房锻炼身体$能帮你消除压力$

回归专注'

你记性好吗

回答!是"#得
!

分

如果你怎么都想不起一件很重要的事情! 话到

嘴边却忘了想说啥!脑子里杂念多得不能专心工作$

这些记忆力和注意力方面的问题$ 都预示着你的身

体在抗议' 有规律的体力活动能促进记忆力和学习

新事物的能力$ 因为它增加了负责记忆和学习的海

马脑区神经细胞的生成'

你的睡眠好吗

回答!是"#得
!

分

经常难以入睡!夜间醒来好几次!醒了就再也睡

不着$这些睡眠障碍也是身体的警示信号' 褪黑激素

与睡眠好坏密切相关$熬夜!睡前玩手机等坏习惯都

会影响其分泌'

!"#$

根据括号里的算法 $ 计算出
!7

道题的总分 $

A=!7

分为 %优秀 &$

#=6

分为 %良好 &$

?="

分为 %及

格&$

1

分以下为%差&'

优秀,你的身心整体情况良好#能在这样一个高

压力$高竞争的环境下保持好体格#实属不易% 建议

继续保持现有的生活方式和饮食习惯# 同时带动你

身边的人#把健康传递给每个人%

良好!这部分人往往失分在某一大类项目#也就

是!偏科"% 比如运动耐力和核心肌群都不太令人满

意#也可能因工作压力大造成精神紧张$失眠$健忘#

只要及时弥补不足#很快就会见效%

身体偏弱的人# 可以采取有氧运动和无氧运动

相结合的方法# 坚持跑步的同时进行核心肌肉群训

练#如平板支撑%

压力大的人要学会缓解压力# 可以采用一种叫

!利用单调无聊的时间"的技巧&如堵车或在超市排

队时#不要想!怎么又堵车#好烦"或!收银员真慢"#

而要进行冥想练习#吸气
>

次#呼气
>

次#减少环境对

情绪的影响

及格!这是一条健康与疾病的警戒线#也就是亚

健康状态#意味着身体多处亮起了红灯% 处于!及格

线"的人可能存在一些疾病前期的表现#比如血压$

血脂$血糖高#但还没有患上心脑血管疾病'腰酸$背

痛$腿抽筋#但腿脚还算利索%

"时报#
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