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感冒后如何运动 为何一跑步就岔气

虽然很多研究表明晨跑有很多好处，比如
运动能力提升更快等，但对于“空腹晨跑”，大
家却看法不一，有人说空腹晨跑是最佳的减
肥方式，有人说空腹晨跑伤肠胃。对此，北京
体育大学运动人体科学学院副教授苏浩
给出了解答。

空腹状态时，胰岛素含量相对较
低，由于缺少碳水化合物的摄入，人体
会调动更多脂肪，为运动提供所需
的能量。因此空腹晨跑的确可让燃
脂变得更加高效，但不意味着你
要盲目地尝试此方法来快速燃
脂。

苏浩说，晨跑前 30分钟
至 1小时最好吃点东西。有
强烈减脂 需 求 或来不及
吃东西的跑步者，可适
当尝试空腹晨跑，但跑
前 10 分钟至 20 分钟
最好喝点糖水，且
跑步时间不要超
过 30分钟。专家
不建议长期空
腹晨跑，空腹

晨跑会损害肠胃功能。这是因身体经过一夜的新
陈代谢后，胃会释放较多的胃酸，若没有食物进
入，胃酸会影响胃黏膜，长此以往增加胃溃疡的
发生。此外，有心血管疾病、肺脏疾病、代谢疾病
的人，休息或轻度活动时出现气短眩晕或晕厥症
状、端坐呼吸或阵发性呼吸困难的人不能空腹晨
跑。

当晨跑时间过长或强度较大时，必须提前一
小时摄入充分的热量（100千卡—200千卡），因为
我们经过6小时—8小时的睡眠时间后，消耗了身
体大量的能量，若得不到及时补充，能量将处于
严重亏欠状态，难以维持高强度的训练。特别在
寒冷的冬季，我们还需通过补充能量来维持体
温。

苏浩说，现在已入冬，晨跑尽量不要再空腹
了，否则身体容易因吸入冷空气导致胃肠道紊
乱、胀气、腹泻等。此外，晨跑还要注意以下几点：

晨跑时间要适宜 冬季晨跑的时间不宜过
早，7点—9点为最佳时间。此时太阳升起，植物
的光合作用加强，空气中的含氧量增加，空气的
新鲜度会提高；其次，污染物得以消散，可减少
呼吸系统疾病的发生；升温后，心血管会逐步处
于一个稳定状态，从而不易因低温导致痉挛，增
加心脑血管疾病，特别是脑中风和冠心病。

充分拉伸 晨跑前充分拉伸肌肉，
以避免天气寒冷导致肌肉拉伤；晨跑结
束后，体温会随运动结束下降较快，此
时也应适当牵拉肌肉，避免肌肉出现僵
硬、痉挛等情况。

选择合适地点 选择公园、小区内
部、运动场等路面平整、绿色植物多的
地方跑步。

注意保暖 穿防风保暖的衣物，且
运动结束后不要马上脱掉，应回到家
中，等身体温度恒定后再换下被汗水
浸透的运动内衣及相关衣物，最好冲
个澡再进行其他活动。如果时间相对
紧张，没条件回家换衣服的人，就建议
晨跑时间安排在周末或不上班的清
晨。另外，出现大风、雨雪天气等恶劣
天气时应停止晨跑。

据《生命时报》

按 照 一
套科学有效的

健身计划进行锻
炼，会比花高价购买

保健品实用得多。赶快
行动起来，为自己制订一

套冬季健身计划吧！

冬季健身计划的特点

美国健身专家布朗介绍说，冬季
健身计划有两个特点：

首先，冬季健身计划要围绕减肥来制
订。冬季人体消化功能增强，胃口大开，很多

人在冬天体重都达到最重。另一方面，冬季锻
炼时消耗的热量也大，是去除脂肪的好季节。

据了解，在美国国家体重控制会所有上千名
会员，他们每人都有成功减肥大约 14公斤以上
的经验，并且已经将减肥效果维持了至少 3年。
在谈到减肥经验时，会员们都认为，冬天是一年
里保持减肥战绩最关键的时刻，而其中最重要的
手段就是运动。

其次，冬季人的免疫力下降，容易生病，因此
冬季健身计划的另一个重点是通过有效的锻炼
来预防疾病。但无计划、无规律的锻炼不但不能
强身健体，还会因身体不适而生病。

以有氧运动为主

冬季气候寒冷，爆发性的无氧运动易引起身
体不适，甚至造成运动伤害，因此，健身时一定要

选择动作幅度较小、热量消耗较大的有氧运动。
在具体项目上，可根据年龄差异而有所不同：年
轻人可以安排跑步等高冲击有氧运动，这样可消
耗更多热量；中年人可安排快走、慢跑、爬楼梯等
低冲击有氧运动；老年人可安排散步、瑜伽、太极
拳等项目。

年轻人冬季锻炼可以适当加大运动量，时间可以
长一些，比如跑步，可以比春夏季多10分钟—15分钟。

中年人身体状况一般都处于下降趋势，不要
因为工作忙就不健身了，要按冬季健身计划中规
定的量来活动。

冬季制订好健身计划后，要达到最好的健身
效果，关键还在于坚持，不能因为天气冷或者下
雪就轻易放弃。运动强度并不是最重要的，有规
律才是最重要的。

冬天健身选择好时间

冬季健身计划与春夏季的健身计划相比有两

个
显
著 差
异。

首
先 ，时 间
安 排 上 有
很大不同，各
个年龄段的人
要根据自己的
身体状况来选择
活动的时间段。由
于年轻人对气候的
适应能力较强，体质
较好，体力恢复快，冬季
健身时间可以安排在早
上和下午；中年人适应能
力稍差，可以在下班后，18
点—20点身心比较放松的时
间段进行锻炼；老年人冬季健
身的时间一般应选在 14点—19
点，选择温度最高、有阳光的时间
进行健身，更容易活动开，从而避免
身体受伤害。

其次，冬季健身计划在对阳光的选
择上与春夏季节的健身计划也不同。冬
季强调在阳光下运动，而春夏季则要求在
阴凉处活动，以避免中暑。

尚京

不少人认为，感冒后“发发汗”可以加速痊愈。于是，
即使鼻塞流涕，也要出去跑上几圈，希望“运动疗法”快
点发挥效用。但这时，有些运动有助于抗病，有些就可能
让身体每况愈下。

■最佳选择一：散步 感冒会降低体能，让人力不从
心，这时不妨去散步20分钟，有助改善症状。但如果散步或
任何形式的体力消耗都让你感觉不适，就最好安心休息。

■最佳选择二：慢跑 如果平时有短距离的慢跑习
惯，就不必因为轻微感冒停止运动。但需要降低跑步的强
度，比如速度慢一些、里程缩短些，以免身体在抵抗疾病
的同时超负荷工作。如果患流感或出现恶心、呕吐等症状
时，最好就完全停止跑步，在家静养。

■最佳选择三：气功 气功的强度较低，可以持续练
习。有研究显示，与较少练习气功的运动员相比，每周至
少练习一次气功的运动员呼吸道感染次数减少了 70%。
可以尝试简单的闭气，吸一口气，收腹、收下巴、头部正
直；憋气，时间尽量久一些；然后慢慢呼出。

■最佳选择四：瑜伽 对抗普通感冒时，人体会分泌
压力激素皮质醇。瑜伽练习有助于缓解压力，轻柔的拉伸
还能缓解鼻塞。练瑜伽时，大家还可以轻声哼唱，也不失
为疏通鼻窦的好方法。

按照自己的喜好，感冒了仍可以选择以上任意一种
运动方式，但以下3种需避免：

■最糟糕的选择一：耐力跑 如果已经感冒了，
就尽量不要进行半马、全马等耐力跑，以及大重
量无氧训练等高强度运动，以免加重病情。

■最糟糕的选择二：去健身房 如果是
流感，自身携带的病菌就很容易在器械
上、更衣室内传播，为了避免传染给其
他人，尽量留在家中做一些轻松的
锻炼。

■最糟糕的选择三：寒冷
天气去运动 运动时，呼吸
的深度、频率增加，寒冷
干燥的空气会刺激呼
吸 道 ，引 起 流 鼻
涕、咳嗽或哮喘样
症状。

周铭

天 气
越 来 越 冷

了，有人发现，
冷天在外面跑步，

特别爱肚子疼。有
的 锻 炼 者 甚 至 是 刚

跑一会儿，就感觉腹痛
难忍，不得不停下脚步，这

是为什么呢？
北京体育大学运动人体科学

学院副教授苏浩说：跑步时的“肚子
疼”其实是岔气。岔气，痛的不是肚

子，而是呼吸肌，也就是膈肌。此时应停
止运动或大幅减缓运动速度；弯腰或缓缓

坐下，用手按住或轻轻按摩疼痛部位；缓慢
进行深呼吸，确保足够多的空气进入肺部，若

没好转应立即就医治疗。
上海体育学院运动科学学院运动康复学系教授
王琳说，跑步出现岔气的原因主要有以下几

种：

1.内脏器官调动不充分

平时 运 动 少 、心
肌力差、心肺功

能相对较
弱。

2.运动前准备活动不充分

内脏器官功能没有“动员”起来，运动
强度突然增加，血液供应不上，间接引起
肝、脾等腹部器官充血肿胀，使覆盖其被膜
上的内脏神经受到牵扯而产生疼痛。

3.呼吸节奏被打乱

剧烈运动时，人体耗氧量在提高，若呼
吸方法不当，仅仅加快呼吸频率，会使呼吸
肌收缩过于频繁、紧张，容易引起呼吸肌缺
氧、痉挛。

4.过早剧烈运动

饭后不到 1小时或吃得过饱、喝得过
多（特别是冷饮）或饿着肚子运动（胃酸或
冷空气对胃的刺激）都容易引起胃痉挛，部
位多在上腹部。

5.天气原因

夏季高温天气，运动后大量出汗丢失
大量水和钠盐，引起肌肉痉挛。

6.长期没有参加过体育活动，运动频率过
低，导致身体无法很快进入运动状态

为了避免跑步时岔气，专家给出了以
下建议：吃完东西后不要立刻开始运动，

建议在进食 1小时—2小时后再进行运
动；运动前充分热身，让肌肉和脏

器器官都进入运动状态；运
动中尽可能用鼻而不

是嘴呼吸。
小文

空腹晨跑最多半小时

冬季怎样运动
才能更健康

冬天健身最能减肥

随着健康知识的普及，越来越多的人意识到运动
对健康的重要性。今天，编辑精选了几篇与冬季运动相
关的文章，希望能对读者有所帮助。
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明珠商贸城早市最近的房子，框架结构一二三楼，共计
5000平米出租，适合各种行业（饭店除外）。另外职业技术
学院校园内有一楼150平米门市出租。电话：13833970222
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