
为何有人徒步十公里不

累，而你刚上跑步机就生无可

恋？因为“动态人”和“静态

人”的出厂设置本就不同。

基因说：能省电就别费电

进化逻辑里，浪费能量的

人在饥荒前会优先淘汰。这

种本能被称为“最小努力原

则”。尽量现代人热量过剩，

大脑底层仍运行旧石器逻辑。

你一定听过“跑步上瘾”：

内啡肽让人越跑越嗨。但研

究发现真正让人愉悦的是“内

源性大麻素”，它能进入大脑，

产生减少焦虑、激发快感的效

果。然而并非人人都能得到

这份“奖赏”。有人咬牙跑了

一会儿，只有喉咙灼烧感和放

弃念头，毫无愉悦。

原来大脑释放它有苛刻

条件：需中高强度（最大心率

70%-85%），持 续 20 分 钟 左

右。若你耐力不够或一上来

就冲刺，身体会视作生存威

胁，分泌压力激素皮质醇——

你感受到的只有焦虑和痛苦。

硬件差异决定运动体验

人体内有基因负责痛觉

传导。若你属于敏感型，相同

运动量下疼痛感会高出许多。

对痛觉不敏感的人，运动

酸痛宛如按摩；对你却是步步

煎熬，直接导致大脑产生回避

反应。多巴胺决定我们对行为

的渴望，而受体密度存在个体

差异。当我们接收“去运动”信

息时，会自动激活相关记忆

——上次爽了，下次负担轻；上

次痛苦，下次开始就更难。

你的快乐临界点在哪里

硬拼意志力只会适得其

反 。 关 键 在 于 找 到“ 通 气

阈”——运动强度的转折点。

在此强度以下，身体各项

指标平衡，绝大多数人感到愉

悦。一旦超过，乳酸堆积会直

接传递至大脑情感中枢，几乎

所有人都会产生不适。长期

不运动的人通气阈很低，稍快

步行可能已达阈值。而新手

往往一步到位上高强度，直接

跨入“痛苦区”，导致大脑将运

动与负面体验绑定。判断是

否超过通气阈的方法很简单：

运动时还能连贯说话，说明处

于正向区间；只能断断续续说

单词，说明已进痛苦区，该降

强度了。此外，音乐能减少约

10%的主观疲劳度；运动搭子

可抵消部分负面体验；顺应生

物钟，在精力最旺盛时运动，

让大脑更容易分泌让你放松

的化学物质。 据科普中国
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几年前的一个春天，阿明

突然精力充沛，工作效率奇高，

变得非常爱交际，极富感染力

的语言让他备受同事欢迎。然

而好景不长，他很快变得冲动、

易怒，不仅在工作会议上顶撞

领导，还越俎代庖给同事分派

任务。所幸家人及时发现异

常，将他送至医院。

自此以后，每逢春季，阿明

都会到宁波大学附属康宁医院

普通精神科主任医师刘纪猛这

里，根据病情调整用药。

春季精神疾病易复发是多

种自然与人体生理变化共同作

用的结果。首先，光照条件改

变是重要因素。春季光照

虽渐强但昼夜温差大，光

照时长的剧烈变化会影响

褪黑素分泌，其波动会直

接干扰情绪调节，导致情

绪不稳。其次，春季乍暖

还寒，气温与气压频繁变

化，这种不稳定的外界环

境会刺激人体神经系统，

加重心理敏感人群的不

适 ，诱 发 病 情 波 动 。 此

外，春季人体内分泌系统

进入调整期，激素水平可

能进一步干扰情绪，对有

精神病史者而言，这种生

理波动可能成为复发的

“导火索”。

据《宁波晚报》
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业频道网站近日报道，锻炼

身体或者从头开始学习一

项新技能，感觉更像是一件

苦差事而不是一种享受。

尽管如此，你可以训练你的

大脑去接受——并且喜欢

——此类挑战。

有一个负责的伙伴也

有助于你挑战困难：如果有

一个或者一群志同道合的

伙伴，人们往往会取得更多

的成就。戒酒就是一个很

好的例子。如果你跟酒友

一起戒酒，你取得成功的可

能性就会大大提高，因为你

是在跟别人一起经历这件

事。通过坚持你的目标并

克服不适，你会得到更持久

的多巴胺刺激。

据参考消息网

如何训练大脑
做困难的事

图据AI生成

拒为闲事所扰：不问闲

事，不是冷漠，而是对他人

的尊重，更是对自己的保

护。它意味着我们清晰地

知道：什么是该做的，什么

是不必做的。

拒为往事所困：不念旧

事，不是要我们遗忘过往，

而是要学会与过去和解。

执着于过往，只会让心停留

在原地。真正的智者，懂得

“翻篇”的智慧。

拒为未事所忧：诚然，重

要的选择需要深思熟虑，但

人生大多时候，是由无数个

平凡的当下组成的。未来充

满无限可能，它不是靠“想”

出来的，而是靠“做”出来

的。 据新华社微信公众号

一个人走向成熟
从三次“拒绝”开始
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省级非物质文化遗产项目 魏氏青紫堂进驻我市 现正开展免费试 免费体验活动

不管你的颈肩腰腿关节是否舒服，都可以来青
紫堂试一试，免费体验。如果你弯腰、走路、抬腿、
翻身、下蹲、肩膀抬起不得劲；腿脚没劲、爬楼费力，
久站久坐腰部不舒服，请赶快来青紫堂！魏氏青紫
堂祖传六代，传承古法技艺，正式入选甘肃省非物
质文化遗产代表性项目，现开展大型进店免费咨
询，免费体验活动。

青紫堂始终坚持一个祖训，体验不收一分钱。
连锁店地址:上城店—西湖大道56号(市三医院公交站往西100米)、西湖店—文二路303号
(地铁学院路站E出口100米)、萧山店—萧绍路725号(梅花楼对面，汽车总站往东200米)
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