
很多人一天中的大部分时
间都坐在椅子上 ， 尤其是办公
室白领和学生。 久坐不动会让
新陈代谢减慢， 导致身体各处
出现疼痛和不适 ， 这些都是身
体发出的 “求救信号”， 提醒你
该增加运动了。

关节僵硬 长时间不动， 关
节得不到活动， 会出现僵硬不
适， 甚至走路变得不灵活 。 建
议每天定时起身活动， 做些伸
展动作， 保持关节灵活度。

呼吸容易喘 如果经常气喘
吁吁， 可能不是身体虚， 而是
缺乏运动让呼吸肌变弱了 。 适
度锻炼有助于增强呼吸系统功
能， 改善这种状况。

背部疼痛 缺乏核心肌肉支
撑， 是导致腰背疼痛的常见原
因。 可以通过瑜伽、 普拉提等
锻炼核心力量， 减轻背部压力。

血压升高 久坐容易让血压
升高 ， 增加心血管疾病风险 。

哪怕只是站起来活动几分
钟， 也有助于血压调节。

总想吃东西 有氧运
动可以调节 “饥饿激素”，
帮助你控制食欲。 反而久
坐的人更容易因无聊或情
绪而进食， 导致热量摄入
过多。

精力不济 运动有助
于身体输送氧气和营养，
活跃的人通常更有精力。
久坐会让人感到疲惫、 昏
昏欲睡。

便秘困扰 适量运动有助于
促进肠道蠕动， 保持排便通畅。
特别是年龄增长后， 运动对消
化功能的帮助更为明显。

新陈代谢减慢 运动不仅燃
烧热量， 还能提高基础代谢率。
久坐人群代谢缓慢， 更容易囤
积脂肪。

容易生病 研究发现， 经常
运动的人感冒和感染的风险更

低。 适度锻炼能增强免疫系统，
让你不容易 “中招”。

睡眠变差 白天缺乏活动会
影响晚上入睡。 规律运动能帮
助大脑放松 、 提升睡眠质量 ，
让你睡得快、 睡得香。

别等身体亮起 “红灯 ” 才
意识到问题。 每一次起身 、 每
一次走动， 都是对健康最好的
投资。 现在， 就动起来吧！

湛焱
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什么是肌肉酸痛
肌肉酸痛是肌肉纤维发生微

小撕裂导致的不适 、 压痛或僵
硬。 这种微撕裂通常源于肌肉被
强行拉长的离心运动。 虽然 “微
撕裂” 听起来吓人， 但其实这是
肌肉适应和生长过程中必经的正
常 阶 段 。 延 迟 性 肌 肉 酸 痛
（DOMS） 通常会在高强度或新
训练后出现， 症状从轻微不适到
剧烈疼痛不等。

肌肉酸痛的感觉
是什么样的

肌肉酸痛表现为肌肉僵硬、
疼痛或压痛， 可能让日常动作如
坐下、 伸手都变得困难。 这种酸
痛是正常的生理反应， 尤其是在
首次锻炼、 久未运动或尝试新动
作时。

疼痛时应否锻炼
DOMS 是身体对锻炼压力

的良性反应 ， 表明肌肉正在适
应。 建议适度坚持锻炼， 随着时

间推移， 身体会逐渐适应， 酸痛
感也会减轻甚至消失。 关键是保
持规律锻炼， 避免久坐不动。

但疼痛的程度不同， 需要合
理调整。 休息和恢复必不可少，
特别是腿部肌肉等大肌群， 训练
时强度应降低， 避免加重损伤。
轻度运动不仅不会加重疼痛， 反
而能促进血液循环 ， 减轻不适
感， 拉伸、 低强度有氧运动对缓
解酸痛尤其有效。

疼痛时如何锻炼
建议尊重身体反馈， 避免过

度用力和完全不动 ， 交替训练
不同肌群 。 可以将高强度力量
训练与游泳 、 骑车 、 快走等低
冲击有氧运动结合 ， 也可选择
瑜伽 、 太极等柔韧性训练 。 通
过多样化训练 ， 避免重复刺激

同一肌肉群， 既达到锻炼目的，
又减少受伤风险。

如何加速恢复
充分热身： 锻炼前进行低强

度动态运动 ， 如慢走 、 轻度骑
车、 拉伸， 促进血液循环和肌肉
预热。

保持水分和营养： 多喝水，
摄入蛋白质和丰富营养素， 支持
肌肉修复。

按摩与泡沫轴： 适当使用按
摩枪或泡沫轴， 缓解肌肉紧张。

温度疗法： 冷热交替淋浴、
泡热水澡或冷水浴， 视个人感觉
选择适合的方法。

充足睡眠： 优质睡眠对肌肉
恢复至关重要。

注意避免过度依赖止痛药，
如布洛芬， 因为它们可能掩盖疼
痛信号， 干扰肌肉修复， 导致过
度训练和潜在伤害。

何时需要警惕
如果酸痛持续三四天以上，

或疼痛加剧而非缓解， 可能出现
肌肉拉伤或损伤， 应及时就医。
特别是出现灼痛、 刺痛感时， 应
停止锻炼， 寻求专业治疗。

总结来说， 轻度的肌肉酸痛
是锻炼效果的标志， 适度锻炼、
科学恢复最为关键。 合理安排训
练强度和恢复时间， 听从身体反
馈， 才能让你更健康地坚持健身
之路。

健身教练 曹燃

肌肤更亮、 更紧致、 黑眼圈和浮肿明
显改善———据说只需一个动作就能做到：
冷冻黄瓜面部按摩。 这项简单又便宜的
美容方法在 TikTok 上火速走红， 也获得
了一些皮肤科专家的肯定。

冷冻黄瓜为什么有效
冷敷能刺激面部微循环， 减轻炎症

和浮肿。 黄瓜本身含水量高， 还有一定
的紧致和保湿效果， 用其冷冻后按摩面
部， 不仅物理降温， 还能提供植物成分
滋润。 尤其在清晨或疲劳时段使用， 许
多使用者报告称， 几天内就能看到皮肤
状态明显改善。

具体怎么操作
步骤很简单： 将彻底清洗干净的黄

瓜切成两半， 冷冻几个小时后取出使用。
按摩前先洁面 ， 再涂上爽肤水和精华 。
然后用黄瓜轻柔地从面部中心向外打圈
按摩， 再向下按摩颈部。 最后涂上保湿
霜， 白天使用时需加上防晒。

建议一次使用一小段黄瓜， 避免重
复污染， 用后将接触过皮肤的部分切掉。
保持操作过程的卫生， 是防止皮肤感染
的关键。

冰敷也有风险
不过， 并非人人都适合冰黄瓜按摩。

专家提醒， 对于敏感肌、 红血丝、 酒糟鼻
等人群， 冷刺激可能会加重不适。 若局部
持续按压过久， 还可能造成轻微冻伤。 因
此， 操作时动作应轻柔， 避免长时间固定
于一个区域。

冰倩

“没有时间” 是很多人不锻炼的主要
理由。 工作、 家庭、 生活琐事常常挤占
运动时间 。 然而 ， 即使每周只有 40 分
钟， 只要方法得当， 也能达到不错的锻
炼效果。

运动专家指出， 建议专注于多关节
训练， 采用组合形式的训练法。 这是一
种交替锻炼相反肌群的方法， 能在短时
间内带来更高的训练效率， 节省休息时
间、 增强肌肉刺激。

快速全身训练计划如下：
1. 卧推+划船： 共 4 组， 每组 8～10 次
在平板凳进行杠铃卧推 （练胸）， 立

即接上划船动作 （练背）， 两者相反、 互
补， 中间不休息。

2. 腿举+臀推： 共 4 组， 每组 8～10 次
腿举机锻炼大腿， 臀桥提升臀肌力

量和核心稳定， 是下肢塑形的黄金组合。
3. 罗马尼亚硬拉+弓步： 共 4 组， 每

组 8～10 次
硬拉锻炼臀部与腿后侧， 弓步则强化

大腿与臀部， 配合哑铃可提升训练强度。
每个组之间休息 60～90 秒， 全程约

耗时 30～40 分钟。 训练频率建议为每周
1～2 次。 如果还有多余时间， 可加入平板
支撑、 侧支撑等核心练习， 强化稳定性。

这个训练方案不依赖健身房器械 ，
部分动作也可用哑铃或弹力带替代， 非
常适合工作忙碌、 时间紧张但又不想放
弃锻炼的人。

紫奕

只有 40分钟？
照样能练出全身肌肉肌肉酸痛到无法活动？

健身专家建议你这样做
终于回到健身房，

第一次锻炼感觉棒极了，
汗流浃背， 内啡肽分泌
让人愉悦。 可是第二天
醒来， 锻炼过的部位却
酸痛难忍， 连举重或跑
步都感觉疼痛， 这时候
该怎么办？ 肌肉酸痛时
继续锻炼还是休息？ 下
面帮你理清头绪。

久坐不动，身体会“报警”！
这些信号说明你该动起来了


