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健康贴士

连日来，在杭州下沙一家广告

公司担任设计师的郑艳很苦恼，周

日陪朋友去奉化参加完桃花马拉松

赛，回到杭州后满脸起红疹子，奇痒

难忍。去省人民医院皮肤科就诊，

医生告知是花粉过敏。郑艳表示

很“委屈”。入春以来，杭城多家医

院的皮肤科、耳鼻咽喉科等门诊都

有接诊过因为参加完户外运动引

发皮肤过敏、鼻炎、过敏性结膜炎

复发的病人。医生们对这些人群的

建议也都八九不离十——“过敏体

质人群，春季户外运动悠着点。”但

春日阳光如此美好，不去户外放飞

下自我的确有点误春光之意。其实

只要做足防护措施，户外运动还是

可以畅快地进行。

如果你已经确定自己属于过敏

人群，但又坚持要做户外运动的话，

确定自己的过敏原是什么很重要。

郑艳的主治医生提醒她说，对于过敏

患者来说，过敏原因是很复杂的，提

前做好过敏原检查，不仅方便在户外

运动时做好规避，日常生活中也可以

预防接触。

对于花粉过敏的人群来说，要注

意躲开两个时段——凌晨 5点至上

午 10点以及黄昏的时候，空中的花

粉值最高，所以可以避开这个花粉量

的高峰期进行锻炼。美国国家过敏

症和传染病研究所的数据显示，花粉

通常在温暖、干燥、多风的天气达到

峰值，而在凉爽、潮湿的天气下空气

中花粉最少。如果时间上选择余地

不大，户外运动时必须戴口罩，防止

吸入过多花粉，运动结束后应用生

理盐水清洗鼻腔，去除鼻腔内残留

的花粉。所以对于过敏者来说，雨

后初晴的日子，是比较适合户外运

动的。雨水会压下空气的粉尘，也

会让空气更清新。同时在外出运动

时，要尽量避免花园、公园、森林这

样花粉孢子聚集的公共场所，可以

带上运动手套，运动帽和防风面罩，

给自己加一层保障。

另外，过敏体质人群除了选对时

间、选好场所锻炼，还有其它一些注

意事项也是值得关注的。方玉是下

城区一家健身房的专职教练，从事教

练10多年，他是一名资深教练，但也

是一位花粉严重过敏体质者，为此对

于如何防护自己畅快地开展户外锻

炼他也有发言权。

方玉说：“过敏体质，不仅裸露

在外面的皮肤，眼睛也要格外注意

保护。”去年春天，他和朋友参加了

天台的越野跑，全身上下都进行了

武装，唯独忽略了眼睛，跑完后眼睛

“悲剧”了，到了晚上开始发红发痒，

回到杭州挂了急诊，告知是过敏性

结膜炎。所以过敏性体质人群在开

展户外运动，全副武装的同时，保护

好双眼也很重要，户外运动时应戴

上运动眼镜。如果戴普通眼镜，最

好将眼镜支架用皮筋系牢固定于头

部，防止眼镜脱落。

当前过敏体质人群在进行户外

运动后，还要及时洗浴。冲掉粘在身

上的花粉。否则这些花粉可能会在

户外运动数小时后对身体造成刺

激。如果选择晚上锻炼，那么上床之

前应彻底清洗，否则花粉可能会加重

夜间过敏症状。

“对于过敏体质的人来说，不仅

户外锻炼要悠着点，室内健身也要多

留个心眼。”方玉说，体育锻炼会加重

呼吸，导致更多的过敏原吸入。如果

在健身房运动的话，要找一个尽量通

风的健身房，还要避免在更衣室和桑

拿房中长时间逗留，以防密闭环境中

过敏原加快侵袭身体。

另外，过敏者在过敏发作期间不

宜激烈运动，同时，感冒初愈、压力很

大和很疲劳的时候也要避免。

春暖花开之际，过敏人群户外健身请悠着点
专家建议：做足防护措施是关键
本报记者 毛锦怡

很多健身人群都有一份自己的

训练计划，他们可能会用上很多年，

甚至永远都按着这份计划去练习。

但这其实是错误的健身方式，让你的

健身效果大打折扣。已经练熟悉，掌

握得八九不离十的动作，该放手时还

得放手。

人体的肌肉是具有记忆效应的，

同一种动作重复多次之后，肌肉就会

形成条件反射。人体肌肉获得记忆

的速度十分缓慢，但一旦获得，其遗

忘的速度也十分缓慢。健身者可能

有过这种体验，当你达到某一个力量

水平后，假如停训一段时间后，重新

回到当时的水平要比当初练到那个

水平轻易得多。

正是由于出现肌肉记忆，那么

肌肉就会适应了训练节奏。当然

对 肌 群 的 刺 激 效 果 也 就 变 差 了 。

一般来说 3 到 6 个月我们就应该变

更训练计划，让肌肉重新适应新的

动作，给肌肉新的挑战。变更计划

可以为身体每个部位提供各种各样

的动作，以发展每块肌肉；强迫身体

尝试一些新的、意想不到的动作，以

冲击肌肉进一步生长；让健身者不

会厌倦。比如我们可以改变动作

顺序、加大训练动作重量和提升训

练组数等。

看起来类似的动作可以有非常

不同的感觉，比如变换不同的器材训

练，经常使用哑铃训练，可以替换为

杠铃，当然还可以使用拉力器，和器

械进行弯举，这都是可以备选的替换

动作。

另外探索不同动作的意义，也

在于寻找对自己刺激效果最大化的

动作。虽然有很多替代的动作，但

不同的动作对不同的健身者刺激效

果感觉是不一样的，可能你的某些

动作练得比较激烈，而另一些动作

就不见得如此。这是一个漫长的过

程，找到适合自己的动作，适合自己

的就是最好的。如此你就能更好地

了解你的身体，知道怎么去练效果

最佳。

跑步是我们熟知的减脂方法，但

很多人都不太喜欢它，或者难以坚

持，不外乎是因为跑步累。那么问题

来了，为什么有些人跑步很轻松，而

有的人跑起来就觉得累，甚至 5分钟

都坚持不了？这是因为经常进行有

氧运动的人，可以让身体处于“燃脂

舒适区”。

人们常说有氧运动要坚持 30分

钟以上才有效，但这30分钟并不是累

死累活的 30分钟，而是舒适的、可以

坚持的 30分钟运动。只有找到自己

的“舒适燃脂临界区”，才能长时间通

过有氧运动燃脂。而且强度太低的

运动，比如散步，单位时间内消耗的

能量太少，很长时间也无法消耗足够

的热量。一般来说，高于50%最大心

率的运动，才是能有效消耗热量的运

动。

运动中的疲劳感经常是阻碍我

们持续运动的重要原因。我们有些

时候感觉运动累了，是因为肌肉发

酸、感觉没有力气，比如在做深蹲、俯

卧撑的时候，这些主要是肌肉疲劳

感。不过在有氧运动中，我们觉得累，

是感觉自己的心跳太快或者呼吸跟

不上，甚至是嗓子难受、心脏感觉要

跳出来，这种疲劳感是心肺疲劳引

起的。

让我们感到疲劳的强度一般来

说是心率达最大心率 70%以上的运

动强度。因为在这个强度，人体逐渐

达到无氧运动的强度，人体获取氧气

的能力逐渐无法达到需求，乳酸等各

类代谢废物无法被及时清除，所以就

会随着运动的持续，疲劳感逐渐累

积，越来越累。

所以，在疲劳和有效燃脂之间，

就是我们的“舒适燃脂临界区”。心

率约为最大心率的 50-60%，能够长

时间燃脂的运动都是保持在

“舒适燃脂临界区”里的运动。

听上去很简单，但是为什

么很多人都没有体会到过“舒

适燃脂”的感觉呢？这是因为

我们有些人的心肺能力比较

差，或者体重比较大，走路和跑步之

间，会出现一个强度的断层，刚好让

我们没有办法保持在“舒适燃脂临界

区”里进行运动。比如，我们快走的

时候心率约为最大心率的45%，低于

燃脂有效临界点，但是我们一旦跑起

来，就会感觉非常的吃力，心率达到

了最大心率的75%，超过了运动疲劳

的临界点。

如何找到“舒适燃脂临界区”？

走跑交替是可行的方法。跑步到感

觉疲劳的时候，开始走路，让心率恢

复到舒适的状态，然后再次跑步，通

过走路休息。这种方式最适合新手、

心肺功能较弱或者体重较大的人使

用，可以轻松地通过走跑消耗很多的

热量。

想要跑得轻松？你得找到“燃脂舒适区”
本报综合报道

一成不变的
健身模式不可取
本报综合报道
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