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運動
高血壓病人或有止匕趨向者，
在言f書運動的當矢，

最女子育髦F艮儒11飲用叻卵非

台灣咖咡E人口多(才木嵩展攝)

與

人^誓纓轟籮簷馨轟
動前喝一杯咖啡，則可f吏血壓急升高0

參加這個實聆的．共有24位男性，他們的血

壓都很正常，年齡為21∼36歲 0．研究人員將他

們分為甲匕兩組，給甲組服用咖啡因(相當於

2∼3杯奏咖啡的令量)，給匕組則為安慰劑

(空膠囊>，經遏一段時間休息後，便騎上台

行車作各種強度的測試02天後，改由甲組服

用安慰齊1，匕組服用咖啡因，再作同樣的騎車
贅’峌佘。

實聆的結果是，咖啡因與運動的搭配，使

44%受測者的血壓呈現暫時升高的現象一一是

單純運動時所增高的2倍餘，而且還會隨著運

動的強度繼綺上升0

是項新發現頗受人注目，服務於輿克拉荷

馬市退伍軍人醫學中心的科學家LovaⅡ0 博
士，就認為咖啡因對人體運動後的血壓影晌令

人懿訝，因為通常由緩和開始漸漸加怏的運動

，會‘吏血管擴大，推動血液流向肌肉，可以防

止血壓升得遏高的0

這次參加實驗的雖然都是正常血壓的男性

，但所得的結果也適用於高血壓病人OLovallo

博士說，咖啡因可使人在增加運動強度時的血

壓升高，所以高血壓病人、戌有此趨向者，在計

畫運動的當天，最好能限制飲用咖啡0

資料來源: 1990 年9月預防月刊 ．
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壯茁長成同一們我願，伴夥好的業企小中是
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