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为什么慢跑耗氧量比篮球大那么多|网上都说晨跑后一整
天精神就会好...但我跑完后没好久就犯困.这是为什么呐??-
股识吧

一、慢跑和打篮求哪个消耗的体力多?

当然是慢跑，这是绝对的

二、慢跑与步行相同距离消耗的能量谁多?

答案是：慢跑比步行消耗能量多更累，但做的功相同。
解释如下：同样的距离，慢跑速度快用的时间比步行少。
同一个人作的功C是定值，根据能量C=pt知道用时少的方式功率更大，即跑步比步
行的功率大，而功率大的运动会比功率小的运动更累。
比方说搬一座山，如果要你搬一万年每天搬一块石头你几乎不觉得搬山的累，但是
这种搬山功率就很小了。

三、慢跑三公里大概24分钟，和竞走五公里哪个消耗的多？竞走
没算过时间，怎么算竞走！因为慢跑五公里腿疼。

竞走的解释是，在行走过程中，支撑你身体的那一条腿，也就是受力的那条腿，必
须伸直，不得弯曲，并且两只腿替换的过程中，必须一条腿紧着另一条腿，必须一
条腿着地，另一条腿才能离地。
中间必须有一条腿永远着地。
（人在跑步过程中，两只腿交换的时候，有一定的时间空隙，两条腿都是腾空不着
地的。
）消耗能量的话，我个人感觉是慢跑消耗得更多，因为人体的能量消耗速率是有一
定上限的，在假设在一定时间里，你突然爆发，猛跑十秒钟，但是你停下来以后，
其实可以很快平复。
但是慢跑主要是长时间的奔跑，身体一直处于工作状态，一直在持续并且稳定地消
耗体能。
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所以慢跑更能消耗能量。
并且没见过快跑减肥的。
如果运动过程中，出现膝盖疼痛，请立即停止，否则有可能会出现永久性损伤。
这不是因为疲劳造成的，而是膝盖已经受到一定程度的损伤，及时休息可以恢复。

四、医生，乙肝大三阳可以做剧烈运动比如打篮球跑步吗

乙肝大三阳主要分为肝功能正常的大三阳病毒携带者、乙肝大三阳肝炎患者和大三
阳肝纤维化患者三种 。
应当尽量避免剧烈运动，最好多休息适度的轻型运动，比如打乒乓球、慢跑等，避
免运动给有肝炎的肝脏带来损伤和体内各种激素的上升，增加肝脏负担。
2、对于大三阳病毒携带者由于肝功能正常，身体和健康的正常人一样，及时参加
剧烈运动也不会对肝脏和身体健康有什么危害，但是在一定条件下如果有过多刺激
可能会导致体内病毒发作引起肝炎的危险，因此剧烈运动要慎重，运动后及时去医
院检查。
3、出现肝纤维化甚至肝硬化的患者切忌进行剧烈运动，因为过于剧烈的运动会引
起全身各大系统尤其是免疫系统更加的活跃，一方面增加了肝脏负担，另一方面增
加了对肝脏的损伤和破坏，因此应该避免做剧烈运动。
祝您心想事成，健康快乐，幸福美满。
请采纳，谢谢。

五、心肌耗氧量大是什么原因

心肌的耗氧量约为７ml～９ml／１００克分，占全身氧耗量的１２％。
心肌氧耗分配主要有以下几个方面： 1. 心肌电活动，占0.05％；
2. 心肌停止搏动时维持细胞生存的必需代谢，占１９％；
3. 心肌张力，是心肌氧耗的主要决定因素之一；
4. 心率，是决定心肌氧耗的又一重要因素。
心率加快时耗氧增加；
5. 心肌收缩强度；
6. 在有负荷的状态下心肌纤维的缩短，比在同一张力下的等长收缩要多耗一些氧。
上述因素中，心肌张力、心率及心肌收缩强度是决定耗氧量的因素，共占心肌氧耗
的７０％以上。
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减少运动，服用β受体阻滞剂。

六、为什么慢跑比打篮球耗氧要少?

慢跑没有打篮球激烈，所耗的氧可由呼吸过程源源不断提供。
打篮球较为激烈，供不上的氧，要靠肌肉细胞的无氧呼吸提供能量补偿，总耗氧量
就较少.

七、为什么要增加身体的耗氧量？

耗氧量增加，那就是有氧呼吸加快加深，会增加对，糖类，脂肪，蛋白质等有机物
的消耗，减少身体内多余脂质的储存，避免糖类的堆积，避免形成脂肪肝，严重的
肝硬化等症状，如果一个人的糖会过多堆积的，结果呢，还有可能诱发血压高，血
糖高，血脂高，等三高症状，此外运动的还可以增加氧气，消耗的同时增加了能量
的供应，使得一个人大脑有更积极的活动更有创造力，更能产生多发的灵感，实现
创造性的活动。

八、跑一次5公里和打一场篮球赛哪个的运动量更大？

乙肝大三阳主要分为肝功能正常的大三阳病毒携带者、乙肝大三阳肝炎患者和大三
阳肝纤维化患者三种 。
应当尽量避免剧烈运动，最好多休息适度的轻型运动，比如打乒乓球、慢跑等，避
免运动给有肝炎的肝脏带来损伤和体内各种激素的上升，增加肝脏负担。
2、对于大三阳病毒携带者由于肝功能正常，身体和健康的正常人一样，及时参加
剧烈运动也不会对肝脏和身体健康有什么危害，但是在一定条件下如果有过多刺激
可能会导致体内病毒发作引起肝炎的危险，因此剧烈运动要慎重，运动后及时去医
院检查。
3、出现肝纤维化甚至肝硬化的患者切忌进行剧烈运动，因为过于剧烈的运动会引
起全身各大系统尤其是免疫系统更加的活跃，一方面增加了肝脏负担，另一方面增
加了对肝脏的损伤和破坏，因此应该避免做剧烈运动。
祝您心想事成，健康快乐，幸福美满。
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请采纳，谢谢。

九、网上都说晨跑后一整天精神就会好...但我跑完后没好久就犯
困.这是为什么呐??

晨练后为何犯困？-网易 &gt；
网易健康 &gt；
健康常识 来源： 生命时报 晨练后疲劳、容易犯困，主要原因是锻炼时空腹。
运动后，人体内的碳水化合物被消耗，造成血糖降低，从而产生疲劳感。
因此，晨练前最好能少量进食，补充碳水化合物和蛋白质，比如吃2片面包、喝1杯
牛奶等。
晨练时强度不宜过大，控制在最大心率的40%—70%（最大心率=200—年龄）即可
。
晨练后也应当适量补充食物，切忌马上饮用含糖饮料，如橙汁，以免引起胰岛素的
过度分泌，造成血糖骤降，导致眩晕。
晨练后感到疲劳还可能是不规律运动引起的。
人体器官活动有一定的规律性，经常不运动的人，偶尔进行锻炼，打破了这种规律
，就很容易疲劳。
如果坚持晨练，形成新的生物节律，就能够“习以为常”，疲乏现象也会逐渐消失
。
当然，有些人晨练后感到疲劳是由于自身体质较弱，这类人适宜进行慢走运动.
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