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随着春季到来，气温逐渐回暖，正是人们

恢复户外锻炼的好时节。然而，在锻炼过程

中，岔气这个问题常常困扰着大家，也影响

锻炼的体验。那么，在春季恢复锻炼时，健

身爱好者该如何避免岔气呢？

首先，充分热身是关键。经过一个冬季

的相对“静养”，身体的肌肉、关节和呼吸

系统都需要适应的过程。在开始锻炼前，

进行5至10分钟的热身运动，如快走、慢

跑、动态拉伸等，或是简单的腿部摆动、

腰部扭转和手臂伸展动作，可以提高肌

肉的温度，增加关节的灵活性，同时让

呼吸系统逐渐适应运动节奏，能有效激

活身体的各个部位，减少岔气的发生

几率。

合理控制运动强度也不容忽视。

春季恢复锻炼不宜过于激进，应根

据自己的身体状况和运动能力，逐

步增加运动强度和时间。如果一开

始就进行高强度的运动，身体可

能无法承受，容易引发岔气。比

如，平时没有运动习惯的人，可

以从每周进行3次、每次20分钟

左右的低强度运动开始，如散

步、瑜伽等，随着身体适应能

力的提高，逐渐增加运动的

频率和时长。

正确的呼吸方式对于避免岔气至关重要。

很多人在运动时呼吸急促且无规律，这是导致

岔气的常见原因之一。在运动过程中，应尽量

采用腹式呼吸，即吸气时腹部隆起，呼气时腹部

收缩，这样可以更充分地利用肺部的通气功能，

提高氧气的摄入效率。同时，要保持呼吸的节

奏稳定，避免大口喘气。例如，在跑步时，可以

尝试每跑两三步吸气一次，再跑两三步呼气一

次，形成规律的呼吸节奏。

饮食也会对岔气产生影响。锻炼前不宜

吃得过饱或过于油腻，否则会增加肠胃的负

担，在运动时容易引起岔气。建议在锻炼前1

至2小时进食，选择一些易消化的食物，如水

果、面包、燕麦片等。同时，要注意补充足够的

水分，但不要在锻炼前大量饮水，以免胃部过

于充盈。在锻炼过程中，应适时补充水分，保持

身体的水分平衡。

此外，身体的姿态和动作的协调性也与岔

气密切相关。在运动时，要保持良好的身体姿

态，避免弯腰驼背或过度扭曲身体。例如，在

进行健身操或舞蹈运动时，要注意动作的规

范和协调，避免突然做大幅度动作。良好的姿

态和协调的动作可以减少身体的疲劳和压力，

降低岔气的发生风险。

春季恢复锻炼是一个循序渐进的过程，有

效避免岔气的困扰，可以在享受锻炼乐趣的同

时，让身体得到更好的锻炼和恢复。

一些运动爱好者在运动后会出现身体

发痒的情况，有时候会误认为这是在“燃

烧脂肪”。其实，正常情况下，跑步半小时

只消耗约20克脂肪，这种运动量可能会

导致肌肉发热、轻微痛，但不会引起皮

肤瘙痒。

什么原因会造成运动后身体

发痒呢？

1.缺乏运动会导致血液循

环不畅

长时间不运动毛细血

管和毛孔都会收缩，会导

致血液循环减慢，而突

然加强运动会使血

液循环加快，体

温升高，出汗

增多。当血流突然对毛细血管施加压力时，毛孔

收缩不能立即将汗液排出，从而造成皮肤瘙痒。

2.皮肤干燥引起瘙痒

皮肤干燥者皮肤屏障功能差，遇到外界

刺激时会引起瘙痒。

3.身体毒素、盐分排出

在运动时人体新陈代谢加快，毒素伴随

汗液一起排出。同时，对皮肤有刺激的盐分也

会随着汗液一起排出，这些都会刺激皮肤，引

起皮肤瘙痒。

4.胆碱能性荨麻疹

有些人运动后身体大量出汗，并且还会

出现丘疹、瘙痒，但当体温降下来后，丘疹就

会逐渐自行消失，这种情况很可能是胆碱能

性荨麻疹。也就是胆碱能神经释放乙酰胆碱

增多，皮肤对这种物质产生过敏反应。

怎样避免或减轻运动后身体发痒？

1.做好热身运动。在运动前适当热身，以

促进血液循环，并逐渐增加运动量，避免过度

运动。

2.注意做好护肤。对于皮肤干燥的人，要

注意保持皮肤的湿润度，尤其是在运动后、洗

澡后，建议使用身体乳，平时补充水分和维生

素A、E等，以预防皮肤干燥。

3.运动后及时护理。如果发现运动后出现

瘙痒，特别是胆碱能性荨麻疹，应该在出汗后

及时擦干身体，口服抗组胺药以减轻症状。合

理地降低体温，避免过度抓挠导致皮肤损伤，

避免立即洗热水澡。

4.及时补充体液。胆碱能性荨麻疹患者在

日常运动时，应以轻微出汗的轻运动为主。
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马拉松对跑者的体力和耐力都是挑战。英国

《自然-代谢》杂志近日刊登的一项小样本研究发

现，跑完马拉松后，跑者特定脑区的髓磷脂含量似

乎会减少，但这种效应在马拉松比赛结束两个月后

会完全恢复。

长时间运动会迫使人体消耗储备的能量，比如

马拉松跑者主要将糖原这种碳水化合物作为一种

能量来源，但当肌肉中的糖原耗尽时便会开始消耗

脂肪。髓磷脂主要由脂质组成，包裹在大脑神经元

周围，起到电绝缘的作用。此前对啮齿动物的研究

显示，这些脂质可能作为极端代谢条件下的一种能

量储备。

西班牙巴斯克自治区大学等机构的研究人员

选取了8名男性和2名女性马拉松跑者，在他们参加

马拉松比赛前以及比赛后的24至48小时内，对他们

的大脑进行了磁共振成像。通过测量大脑髓磷脂水

分数———髓磷脂含量的一个替代指标，研究人员发

现跑者参加马拉松比赛后，大脑部分白质区域的髓

磷脂含量会减少。这些区域与运动协调以及感觉和

情感统合相关。作为随访，他们还在比赛两周后对

其中2名跑者，以及比赛两个月后对其中6名跑者，

进行了大脑成像。结果发现，两周后，髓磷脂含量显

著上升，但仍未回到赛前水平；两个月后髓磷脂含

量完全恢复。

研究人员指出，髓磷脂或可被视为耐力锻炼中

大脑其他营养耗尽时的一种能量来源，但仍需开展

进一步研究确定更极端的锻炼形式与大脑中髓磷脂含量的相关

性，以及评估这些变化是否影响相关脑区域的神经生理学和认

知功能。本项研究样本量较小，未来还需要在更大人群中进行测

试确认。

（据新华社电）

告别“万步执念”走路也要“私人订制”

运动后身体发痒是在“燃烧脂肪”吗？

春季恢复锻炼 避免岔气困扰
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春季是青少年儿童锻炼的黄金期。此

时运动不仅能调节情绪、增强体质，还能

促进新陈代谢和骨骼发育，为全年健康打

下坚实基础。

1.摸高类运动

推荐项目：跳绳、跳高、篮球、排球。跳

跃动作刺激骨骺软骨分裂，促进脊柱和下

肢骨骼生长。

锻炼建议

跳绳：4至5岁后开始学习，每日2至3组，

每组100至200下，可根据年龄进行调整。

摸高：单脚、双脚轮流跳起摸高，每日

重复30至50次，循序渐进增加高度。

2.有氧运动

推荐项目：慢跑、游泳、快走、骑自行

车。可以提高心肺功能，燃烧多余脂肪，增

强全身协调性。

锻炼建议

慢跑：晨起或下午进行，每次20至30

分钟，配合深呼吸。

游泳：每周2至3次，自由泳和蛙泳交

替，注意下水前要进行充分热身。

3.拉伸运动

推荐项目：瑜伽、单杠悬垂、引体向

上。可以拉伸脊柱和四肢，为骨骼生长创

造“宽松空间”。

锻炼建议

单杠悬垂：每次20至30

秒，先做无负荷悬垂，再尝试

倒挂，做动作时需家长保护，

确保安全。

4.趣味运动

推荐项目：放风筝可以舒缓

压力，调节颈椎，适合周末户外

活动；羽毛球和乒乓球，可以锻

炼反应力，保护视力，亲子互动

首选。

小贴士：

运动最佳时段：下午2至7时，

一般情况下，下午5至7时人体机能

达到峰值。

运动强度：每日累计60分钟中

高强度运动，如跳绳、球类；每周3次

抗阻训练，如摸高、引体向上。

注意事项：运动前要充分热身，动

态拉伸5至10分钟，如高抬腿、手腕绕环

等；要及时补水，少量多次饮水，避免碳

酸饮料；尽量选择穿透气速干衣，运动鞋

需合脚。
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青少年运动进入黄金期
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步行走路，这项最朴素的运动却是健康

生活的“万能钥匙”。步行对运动装备要求低，

适量步行对健康益处多多，可以降低心脏病、

肥胖、糖尿病、高血压等疾病的发病率。无论

一天行走的步数多少，动起来才是核心，找

到适合自己的节奏，让步行成为享受生活的

过程。

从“万步神话”到精准医学

“日行万步”的口号最早源于20世纪60年

代的日本计步器营销，后来逐渐成为大众健康

共识。然而，专家指出，这一标准并非普适。

2025年2月，中南大学湘雅医院研究团队

在《风湿病年鉴》上发表的一项研究，探讨了

“每天走路步数与膝关节骨关节炎”之间的关

联，并发现了最有利于预防膝关节疾病的步

行量。研究显示，每天走大约8000步最为理

想。这种强度和数量的步行不仅可以增强肌

肉力量、改善关节稳定性，还能有效减轻关节

负担。当步数超过8000步时，对关节的益处将

不会再增加。

哈佛大学一项针对45岁以上中老年女性

人群的科学研究发现，人每天的运动步数和死

亡率相关，每天的步数为4400步左右时死亡率

显著降低，但超过7500步后，并无明显变化。也

就是说，过度行走反而可能会引发关节炎、软

骨损伤、肌肉劳损等一系列疾病，所以该项研

究建议45岁以上中老年女性每日运动步数达

到7500步左右最为科学和健康。

这些观点与《柳叶刀-公共卫生》2022年的

研究不谋而合：18至60岁人群每日8000至

10000步、60岁以上6000至8000步为降低死亡

风险的最佳区间。

不同人群的步行指南

不同人群的每日步行量有不同的讲究，对

此专家给出了有针对性的建议。

中老年人要警惕“过度运动”。许多中老年

人格外关注“步数排行榜”，经常会不经意间

走“过量”了，中老年人每日步行6000至8000

步为宜。北京老年医院康复医学科副主任医

师高亚南指出，老年人肌肉相对较松弛，关节

韧带相对僵硬，四肢功能协调性差，在正式运

动前要进行5至10分钟热身活动，将身体各个

关节充分活动开，以防因骤然锻炼而出现意

外。老人不宜过早出门锻炼，尤其是温差大的

季节，建议太阳出来一小时后再出门健身，或

者下午四五点钟太阳落山前，外出活动半小时

至一小时。

对于肥胖及慢性病患者，步数需先“降

级”，走路提倡“质量优先”。南京市第一医院运

动医学专家蒋逸秋表示，体重指数大于24的超

重者建议单次步行不超过6000步，可分段完

成。糖尿病患者可选择餐后30分钟快走，控糖

效果更佳。

科学走路让步行更高效

北京大学第三医院运动医学科副主任医

师梅雨介绍，走路是一种中低强度的有氧运

动，每次持续30至40分钟，可以起到锻炼心肺

功能和活动关节的作用。平时走路步频是每分

钟80至100步，锻炼时步频可以稍微快一些，大

概在每分钟100至120步，步幅也更大。走路锻

炼前应热身，锻炼时需要摆臂。此外，应选择适

宜的鞋，避免受伤。

国家体育总局运动医学研究所体育医院

创伤外科主任、主任医师周敬滨建议，一个人

每天步数的设定主要取决于当前的体能状态

和预期达到的运动目标，以及身体有无不适

或疾病。不同年龄、性别、身体状况的人，每天

的合适步行数都是不一样的，要因人而异。比

如说，大病初愈后，就不适合长时间长距离步

行，要适当休整，而对于下肢关节功能不好的

中年人，需要适量走路，让关节充分休息，循

序渐进，可以按照每周增加10％的原则来设

定目标。

北京积水潭医院运动损伤科副主任医师

张晋指出，走路要注意膝关节、踝关节的姿态，

有助于保护好膝盖。脚步过大时，脚后跟先着

地，很容易出现膝过伸，这时候既达不到健身

效果，还可能造成脚后跟甚至膝关节的损伤。

此外，不要出现“外八字”“内八字”以及膝关节

外翻和内扣的姿势。

蒋逸秋提醒，不管是健步走还是跑步、爬

山，一定要根据自身情况，量力而行，适当的运

动可以促进健康。如果觉得腿脚或膝关节持续

疼痛，一定要及时就医。

新华社记者 王鹏摄（资料照片）

中体在线（资料照片）


