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许多跑友有这样的

困惑，同样的距离大家的

速度也相差无几，为什么

有的人跑完心平气和，有

的人跑到一半就气喘吁吁。

其实除了体能的不同，想要

长跑不喘不累，正确呼吸是很

重要的因素。

据陕西省体科所专业人士

表示，跑步的时候为了给身体提

供能量，需要以更快的速度呼吸，

让更多的氧气进入肺部、血液，然

后进入组织，跑者的呼吸频率也会

从每分钟15次增加到40~60次。肌肉

需要依靠氧气来工作，更好的呼吸可

以让更多的氧气流向肌肉，防止它们

紧绷。这意味着控制好呼吸可以降低心

率，进而减轻身体的疲劳程度。在跑步时

正确地呼吸，可以提高跑步效率。以下几

个科学呼吸方法推荐给跑步爱好者：

腹式呼吸法 进行腹式呼吸练习，可

以为跑步时正确运用呼吸技术做好充足的

准备。如果大家在平时不习惯用膈肌呼吸，那

么跑步时也无法用膈肌呼吸，这会导致呼吸变

浅。每天有几次把双手放在腹部，通过鼻子吸

气，专注于扩大腹部，然后通过嘴呼气。

细胞分裂呼吸法 当呼吸时，通过鼻子吸

气，嘴呼气。将跑步的速度维持在几乎不需要张

开嘴巴，只用鼻子呼吸的速度。用鼻子呼

吸并开始跑步，慢慢加速直到快要必须张

开嘴喘气的速度，这个速度就是细胞分裂

呼吸法对应的跑步速度。鼻子呼吸的节奏

应该是四步一吸，四步一呼：先跑四步吸

气，即“吸、吸、吸、吸”，再跑四步吐气，即

“吐、吐、吐、吐”。如果注意到自己倾向于

激进地通过嘴巴吸气，这可能是用力过度

的一个信号。

韵律呼吸法 当脚落在地面上时，冲击

力是体重的2至3倍，如果当脚落地时配合呼

气开始，冲击压力是最大的。长时间保持呼

气开始阶段对应同一只脚落地，也就容易导

致单侧岔气，严重可能造成受伤。应用韵律

呼吸法———三步一吸，两步一呼，会发现呼

气起始阶段对应的落地脚是交替的，同时对

身体的冲击力也就分担到身体两侧了。当跑

步速度加快时也可以改成两步一吸，一步一

呼或者一步一吸，一步一呼，从而避免岔气

情况产生。不过，想完全避免岔气还要注意

运动前热身，不要饭后短时间内运动，跑步

过程中适当补水等。

遵循“谈话测试”呼吸 如果刚开始跑

步训练或跑步是为了放松，那么大部分时

间应该保持能对话的速度，这意味着可以

边跑步边和伙伴聊天。在这种速度下，耐力

可以得到逐渐增强，也会逐渐跑出更长的

距离，此时的呼吸节奏是稳定的。
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随着天气渐暖，户外活动成为不少

家庭的休闲选择，徒步、溯溪、登山、攀

岩、露营、飞盘等受到人们热捧。不过，人

们在放松身心、欣赏美景的户外活动过

程中，也要把安全时刻记在心上。

来自甘肃的户外运动领队、国家高

级户外指导员李春表示，户外活动的类

型多种多样，目前大众对于户外活动以

徒步、露营等低风险的休闲户外活动为

主，不过低风险并不代表没有风险，大众

还是有一些认识上的误区需要在户外活

动中尽量避免。

李春说：“现在许多地方的公园或是

营地的户外配套设施都很完善，有必要

的餐饮、急救、公共服务等，但是还是有

许多户外爱好者喜欢走‘野线’，愿意自

己去开发一些线路挑战自我，或是发在

社交网站上分享，这时候就会埋下安全

隐患，对这条路线熟不熟悉，路上是否会

发生意外状况，天气、地形等变化能不能

及时应对，都是需要考虑的问题，因此对

于户外活动还是不能掉以轻心，做好充

足的准备后安全成行。”

李春建议，在户外活动前，除了准备

好必要的食物和装备外，还要做好“备

份”。“比方说在徒步时多带上两瓶水、一

些巧克力和糖果等补给，以及一件薄款

羽绒服，另外不要完全依赖手机，也要带

上手电筒、充电宝等，万一实际情况和计

划有出入，这些‘备份’装备就会在关键

时刻派上用场。”

对于急救安全也要重视，不要觉得

急救是医生的事情，每个人都是健康的

第一责任人，掌握一些基础的急救知识

是对健康的必要保障。尤其是在户外活

动中，医疗资源有限，第一时间一定是自

救，掌握必要的伤口处理、急救包扎、突

发疾病处理等急救知识，是对自己负责

也是对他人负责。

“户外活动一定要树立自己是第一安

全责任人的意识。”李春再次强调，“我们

参加户外活动最好是选择正规的户外旅

游线路或是正规的营地、俱乐部，配备的

服务设施和人员比较健全。许多人觉得户

外活动的安全管理是领队的事情，但是现

在也有很多‘AA制’活动，人人都是参与

者，人人也都是组织者，出发前每人都要

做好自我安全风险评估，身体状况适不适

合长时间徒步，能不能适应高海拔，要判

断是否身体力所能及。其次要对地形有了

解，有没有峡谷、冰川，现在早春有没有冰

河化水的情况都要了解。还有天气，不光

要了解天气预报，还要参考前几年同一时

期的天气状况，以防天气突变。”

如今无论去哪，人们总能看到各大社

交平台上有多种多样的户外活动攻略，这

些攻略一方面有助于人们提前做好功课，

了解户外地点的安全事项，另一方面由于

信息冗杂，也有被“误导”的风险，李春建

议，对于大量的户外攻略要注意甄别信息

来源，来源可以分为两大类，一类是真的

去过当地的人，一类是没有去过当地，通

过其他信息拼凑的攻略，这一类信息不要

轻信。去过当地的攻略要优先参考专业从

事户外活动的俱乐部或户外从业者发布

的攻略。

此外，户外拍照、拍短视频引发的风

险也不可忽视，“许多人追求惊险的角度

和极致的画面，把自己置于一个危险的情

况而不自知，实际在户外活动中已经发生

过许多因为拍照而发生危险的情况。作为

户外领队，我们现在考察线路时会提前选

好适合拍照的点，保证安全的同时帮助游

客把美景记录下来，如果是自己组

团出去玩时要尤其注意这方面的

安全。”李春特别提醒说。

随着户外活动的形式越来越个性和多样，

户外体育也和文化休闲、娱乐社交等深度融合，

好友三五成群一起进行户外活动成为常态。对

于集体户外活动，怎样配置人员更安全，来自甘

肃的户外活动领队、国家高级户外指导员李春

表示，一条成熟的户外线路或是户外旅游产品

一定会配备三个以上的专业人员。

首先必须有一个经验非常丰富的总领队，

他会非常熟悉整条线路，包括沿途的地形、风险

点及季节天气的变化，同时在成行前要把详细

的准备清单发给参与队员，包括线路、时间、强

度、装备、天气、地形等全部信息，也要掌握团队

每位参与人的身体状况，在活动中掌握整体的

行进速度。

其次，要安排一个收队在队伍最后，保证所

有的人不被落下。一方面与领队协调保持队伍

整体队形，队形不要拖得过长，另一方面也要鼓

励落在后面的队员保持节奏，不要掉队。收队是

全队最累的人，他的行进节奏要根据队伍最后

一个人来调整，因此要有良好的体能储备和丰

富的户外经验，同时也要对活动线路有一定的

了解。

最后要有一个协调人员，能够在整个队伍

中处理一些突发事件，包括发生意外损伤等可

以及时进行急救处理。

李春建议，这三种人员要配备必要的急

救药品和通讯工具，必要时可以通过无线电

等方式联络。无论户外活动大小，人数多少，

这三类人的组合是一个相对保障安全的模

式，许多“AA制”户外徒步或是小团体旅

游等不一定有专业人员，但也可以参考

这种人员配置模式，挑选队伍里经验丰

富或是体能较好的老队员，组成这样

一个安全团队。

随着社会的进步和发展，女性的生活方式发生

了巨大的改变。她们不仅站上了国际舞台，用身体

表达着女性的力量、速度、智慧与理性，在日常生活

里，她们也更加追求拥有健康的权利与机会。近日，

在一场体育健康讲座中，北京体育大学副教授郭娴

表示，女性在不同时期有其不同的生理生化特点和

营养需求，在不同阶段的某些运动问题又区别于男

性，例如青春期、孕期、产后、更年期的问题，科学的

运动、健康的饮食和营养是帮助女性建立自信、走

向健康的重要手段。

如今许多女性会对自己进行全方位的健康管

理，从瑜伽到普拉提，再到搏击操、粉红跑，都少不

了女性运动爱好者的身影，通过运动带来由内而外

的自信与健康成为大家的共识。据郭娴介绍，女性

的身体形态随着年龄的增长在不断变化，青春期后

的脂肪增加主要囤积在臀部和大腿，身体重心和体

型也会随之改变。一些女性为了让自己瘦一些，采

取不健康的减肥方式，通过节食、通便等减少体重，

不仅会适得其反，严重时还会造成健康问题。

“通过减少摄入的方式减肥，有可能会减轻体

重，但是减的并不是脂肪，很可能是身体内的水分、

糖、肌肉等。因此更推荐通过多消耗的方式健康减

脂，用运动来塑造健康体型。”郭娴指出，多运动具

有一定的“补燃”效果，因为运动可以激发肾上腺素

的释放，在运动后一至两小时仍然会使新陈代谢维

持在较高速度，如果运动量够大，维持时间还可以

更长。

专家建议，以中等或中低强度的组合运动为

主，每次时间超过40分钟，也可以制定运动计划进

行50分钟的有氧运动，一周累计进行5天，运动贵在

坚持，要持续进行1-3个月甚至更长时间。运动的类

型可以包括快走、游泳、水中健身操、动感单车、骑

行、网球、瑜伽、普拉提、健身操等多种项目。女性要尤其注意

进行针对胸部、背部、臀部的肌肉训练，强化身体线条。

营养也同样重要，要做到清淡饮食、均衡营养，减脂期少

吃或不吃火锅、麻辣烫等高油脂的食物，将猪肉摄入替换为牛

肉、鸡肉、鱼肉等肉类，选择橄榄油、亚麻油等作为炒菜用油。

饮食中保证60%的能量摄入是碳水化合物，推荐多吃水煮的土

豆、南瓜、红薯等食物，增加豆类食物、谷物类事食物的摄入。

春天来了，天气逐渐转暖，机体的生

理功能会受到干扰，许多人会觉得睡眠质

量不好，有入睡困难、早醒睡不着的困扰。

国家体育总局健身气功管理中心研究员

崔永胜推荐了两个健身气功动作，帮助安

定心神，调理身体。

“呵”字诀

1.两脚并步站立，左脚旁开一步，与

肩同宽，两手上提，置于腰侧；

2.两手微微向后抽，屈膝下蹲的同时

两掌斜下45度擦掌；

3.合掌，直膝，同时屈肘捧掌；

4.两肘提至与肩同高，两掌掌指朝

下，随后两掌来到体中线下擦，同时发

“呵”；

5.当两手擦至肚脐同高的时候，两掌

45度拨开，同时屈膝下蹲，整体再来一遍；

6.每吐气发音一次为一组，每组做6

次，每天做3组。

注意：做这组运动时，要注意呼吸方

式为逆腹式呼吸，就是往外呼气的时候小

腹要隆起，而往里吸气的时候小腹要内

收。

九鬼拔马刀

1.两脚并步站立，左脚旁开一步，与肩

同宽；

2.两臂体前，置于肩前，掌心相对，掌

指向上；

3.身体右转45度，同时两掌分别内旋，

掌心相对，然后左手向斜上45度，右手向

斜下45度，反插；

4.转腰、抡臂，经侧平举，继续

向左转体45度，左手放于腰后，右

手绕到脑后掩耳；

5.身体向右转动，两臂展开，头向右

转，开胸后微停片刻；

6.松臂、夹肘、含胸，顺势屈膝下蹲，

向左后方旋转，稍停片刻后起身，两臂

展开，胸打开，头向右方转动，稍停片

刻；

7.反方向动作同理，两侧动作分别

完成3次后，双臂恢复至侧平举。

注意：在做这个动作的过程中，

扭转的时候一定要保持身体重心不

左右偏移，从而达到补益肺气、疏

肝解郁的作用，因此改善早醒睡

不着的情况。

早春户外活动要美景更要安全 科
学
运
动
让
女
性
走
向
自
信
健
康

正确呼吸 长跑不累
集体户外活动人员配置有讲究

小动作改善睡眠质量
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