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   拉开精力差距的原因有先天、后天之分

  所谓“精力差”可以指向很多种含义，这里主
要指面对同等的工作、生活压力时，比多数人完成
任务更费力、容易感觉困倦或疲劳、更渴望休息，
并且不乐于继续进行体力或脑力活动。认为自己符
合精力差标准的人很多，研究数据显示，20%成年
人有过持续一个月以上的疲劳感觉。
  精力不如别人的原因，有一部分是先天的。双
胞胎研究显示，同卵双胞胎两人之间的精力差别明
显低于异卵双胞胎，由于两种双胞胎的成长环境类
似，区别在于同卵双胞胎的基因更相近，所以遗传
因素是人和人之间精力有差别的原因之一。
  至于精力有多大比例是“天注定”，目前研究
结果显示，6%-50%的差别可以用遗传因素解释。
一项关于1777对双胞胎的研究数据显示，人与人之
间的疲劳感差异，38%来自遗传因素，剩余62%来
自环境影响。
  作为一种遗传标记，单核苷酸多态性（SNP）
也与精力相关，近年一项研究统计了超过10万人两
周内的疲劳水平，发现常见的SNP可以解释8.4%的
疲劳差异（该研究主要基于欧洲数据）。对于疲劳
症状很严重的人群，双胞胎研究显示遗传因素的影
响可占到30%-50%。
  这意味着，完全复制别人的日程表是不可行

的，即使把运动和睡眠等调整到跟他人一模一样，
可能还是会坚持不了多长时间或者仍有精力无处
释放。
  即使是基因非常接近的一对同卵双胞胎，精力
水平也可能出现很大差别，这部分差异主要来自后
天环境和状态的影响。在身体和心理健康方面，精
力受到很多疾病的影响，包括心脑血管病、恶性肿
瘤、甲状腺功能减退、贫血、睡眠呼吸暂停、抑郁
症及焦虑症等。另外，疲劳和精力不足的感觉也是
某些药物的常见副作用，比如治疗心理疾病或恶性
肿瘤的药物等。
  最后，精力水平还与生活和工作状态密切相
关。比如，一个人坐车2小时去上班，到公司发现
当月指标似乎完不成了，边赶进度边抽了一包烟，
中午吃桶泡面，下午继续坐着办公，下班后赶去照
顾生病的家人，晚上到家喝半瓶酒躺到床上，算一
算只剩5个小时的睡眠时间。这样的状态持续一段
时间，精力自然会变差，即使有了空闲时间也只想
休息。
  上面这些先天和后天的因素，共同决定着一个
人承受多少压力时会开始感觉疲劳以及疲劳的程
度。对于不同的人来说，最影响精力的问题不一
样，能够达到的最佳精力水平也有差距。

   运动帮助改善精力特别是在疲劳感明显时

  在影响精力的生活习惯当中，精力与运动的相
关性已经得到研究证实，相对于经常运动的同龄
人，运动不足的成年人感觉疲劳的可能性增加了
64%。至于两者的因果关系，其实是相互作用的，
精力充足的人更有可能去运动，后天的锻炼通常也
可以改善精力。
  对于慢性疾病伴随的疲劳，有大量研究显示，
适量运动可以减轻疲劳症状，提高生活质量，比如
心力衰竭、恶性肿瘤及抑郁症等。
  但在健康人中，运动对疲劳作用的研究结论并
不一致。多数研究结果支持运动降低疲劳感，也有
研究没发现变化或发现运动后疲劳感反而增加，这
可能跟参与者此前疲劳感和运动量低，运动的方
式、量和强度不适合，研究持续时间短有关系。
  其中一项研究专注于长期感觉疲劳的年轻人发
现，6周规律运动可明显降低疲劳感。这项试验的
参与者共36人，年龄在18岁-35岁之间，他们平时
运动少、没有明显的身体和心理疾病。这些疲劳的
健康人被随机分为3组：中等强度组每周运动3
次，每次以中等强度骑单车20分钟；低强度组骑车
强度稍低；对照组坐在单车上同等时间。除此之
外，他们平时依然不运动。6周之后，中等强度组
的心肺功能优于低强度组，但疲劳感没有明显减
轻，低强度组的疲劳感评分则降低了65%，而且随
着运动周数增加，疲劳感在6周间持续降低。
  于是，研究者认为，运动对长期疲劳的健康年

轻人有帮助，低强度运动比中等强度运动减轻疲劳
感的效果更好，原因可能是对于已经感到精力差的
人，中等强度运动实在太累了。这与提供给普通人
的建议相反：各权威运动指南均推荐强度至少达到
中等，这样改善身心健康的效果明显优于低强度
运动。
  当然，这项研究中的受试者平时很少运动，锻
炼也只持续了6周，也许他们经过更长时间的适应
后，提高运动强度和量可以得到更好的改善疲劳
效果。
  除了增加运动，还有些研究利用停止运动显示
出其改善精力的作用，比如健康年轻人长期卧床后
疲劳感增加，以及规律运动的健康人完全停止运动
几天或几周后会感觉更加疲劳。
  以上是长期规律运动对精力的影响，其实适当
的单次运动也可以立即增加活力，特别是持续20分
钟-40分钟的中低强度运动。在上班前或午休时进
行一些简单的运动，也许不会侵占你用于工
作的精力，而是帮助集中注意力、避免在之
后几小时内犯困。

 运动恰当“提神”，不恰当“减命”

  目前，运动可以改善精力的结论比较确定，但具
体作用机制存在多种可能，还有待进一步研究明确。
其中，最直接的解释是规律运动提高心肺功能和肌肉
力量，从而让人能承受更多压力、不容易疲劳，但这
不能解释所有精力变化。近年，研究者还提出过关于
身体能量代谢、炎症水平及心理调节等假说。
  如果你想通过运动改善精力，可以在考虑工作和
生活方式的前提下，根据自己目前的运动习惯、体能
水平、疲劳感来制订方案。
  之前几乎不运动、长期感觉疲劳的人，可以从小
量开始尝试低强度的运动[心率低于(220-年龄）×
60%]，这样既能用运动“提神”，又不会因为运动太
过疲劳。对于平时有运动习惯、疲劳感不强的人，中
等强度运动的效果可能优于低强度运动[心率在(220-
年龄）×60%至(220-年龄）×85%之间]。如果没有进
行过力量训练，将有氧运动替换为力量训练或者两者
结合，也许不会感觉更疲劳。
  当然，运动是有限度的，对于久坐不动的人，增
加运动后，通常精力会变好。但对于经常运动的人，
继续加运动量，精力非但无法提高，反而可能变差。
  另外，让人感觉疲劳的原因非常多，虽然多运动
可以改善很多人的精力，但有些情况下，解决那些最
耗费精力的问题才是关键。因此，发现自己比以前更
容易疲劳时，可以先找找以下原因：
  工作和学习上是否出现了特别耗费精力的事情，
如换工作、新晋升、指标完不成、人际关系紧张及面
临大考等；
  生活里是否新增压力，如亲人生病、通勤时间变
长等；
  近期的特别事件，如即将结婚、家庭成员新增或
减少等；
  身体及心理健康问题或某些治疗的副作用；
  睡眠、饮食和运动方面的变化，如睡眠减少、吸
烟饮酒增多、运动不足或过多。
  如果压力本身无法释放，睡眠和饮食都不充足，
这时强行运动可能耗费了精力却不能“回血”，反而
更没精神，造成健康情况恶化甚至猝死。
  每个人的精力天生有一定差别，不必强迫自己复
制别人超满的日程表，但逐渐增加一些运动也许不会
让你更加疲劳，反而有精
力完成更多事情。
    本报综合

人与人间的精力差别
是先天的还是后天的

 
 人和人之间的精力差

别，有时候大到离谱：同是朝九
晚五，有人下班后只想躺着，也有人

去做运动、学编程、干兼职……在这些差
距当中，运动量的差距更是离谱，精力好的
人可以每天锻炼一两个小时，精力差的勉强支
撑到下班回家就一躺难起了。
  至于拉开精力差距的原因，一种说法是每
个人体质不同，天生精力好的人才有可能上
完班还能运动，精力差的运动后只会更
累，差距无法缩短；另一种说法是多运

动精力会变好，容易疲劳是因为缺
乏 锻 炼 。 哪 种 才 是 正

确的？


