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我们为什么
如此热爱跑步

马拉松赛事在国内兴起的背后，
是已经深入人心的全民健身理念。
人们有很多理由加入到运动的行列，
比如说，是为了减肥、拥有一个好身
材，或者是为了改善身体状态，增加
体能，释放工作和生活中的压力。而
在众多的运动项目中，跑步也许是最
枯燥的，但也是最简便易行的。

浙江省体育局去年发布的
《2021年浙江省全民健身活动状况
调查报告》显示，我省经常参加体育
锻炼的人口比例已经近30%（不包括
学生群体），其中宁波以30.62%的比
例位居全省第一。而经常参加体育
锻炼人士的首选，就是传统简单、且
不易受场地限制的健走、跑步，选择
这项运动的人占了五成以上。

3 月 19 日，宁波迎来今
年首场马拉松赛事——2023
奉化海峡两岸桃花马拉松。
这场奉化“桃花马”共吸引
12000 多名选手参赛，来自
世界各地的跑步爱好者共同
奔跑在奉化桃花盛开、缤纷
烂漫的赛道上。

就在这一天，全国共有
12 场马拉松赛事鸣枪。其
中，浙江省内有4场马拉松赛
事，总参赛人数超过 3.5 万
人；省外知名赛事中，无锡马
拉松、重庆马拉松的报名参
赛人数均超过3万人。

我们为什么如此热爱跑
步？为什么有这么多城市热
衷举办马拉松赛事？

研究表明，科学地跑步会
使人产生十分愉悦的情绪。
那么，跑步为什么会使我们变
得“快乐”，甚至可以让我们

“上瘾”呢？记者就此采访了
宁波市医疗中心李惠利医院
神经内科主任、宁波市医学会
神经病学分会主任委员谢国
民医生。

“其实，我们常说的多巴
胺在运动时产生的量并不大，
让人体感觉更加舒服、且在心
理上会有成就感的，是运动时
大量分泌的内啡肽在起作
用。”谢国民强调。

谢国民说，大脑在运动后
会产生一种名为内啡肽的物
质，这是一种内源性的具有类
似吗啡作用肽类物质，我们心
情的好坏与大脑内分泌出来
的内啡肽的多少相关。

运动可以刺激内啡肽的
分泌，使内啡肽的分泌增多，
在内腓肽的激发下，我们的身
心会处于轻松愉悦的状态
中。因此，内啡肽也被称为

“快乐激素”或者“年轻激
素”。内啡肽不仅能让我们感
到欢愉和满足，甚至可以帮助
我们排遣压力和不快。

而我们常说的多巴胺，是
大脑中含量最为丰富的儿茶
酚胺类神经递质，和情欲、感
觉有关，主要参与兴奋和开心
的信息传递，对运动控制也起
重要作用。

“有多项研究证实，跑步

可以增加纹状体、下丘脑、中
脑和脑干中的多巴胺水平，这
进一步解释了跑步对情绪的
有益影响。”谢国民说。

跑步对我们的健康可以
起到非常积极的作用，长期规
律地进行跑步运动，还可以间
接改变我们的情绪。例如，户
外跑步增加了光照，还可以增
加体内维生素D的合成。事
实上，通过膳食获取的维生素
D非常有限，而通过阳光照射
可以使皮肤中的维生素D前
体大量转化为人体所必须的
维生素D，对改善情绪十分有
效。

此外，跑步可以促进消化
液的分泌，改善食欲，促进营
养物质的吸收；可以塑形，改
善自我形象，增强自信；可以
改善睡眠质量，使身心得到充
分的休息……跑步带来的这
些益处，都可以有效改善我们
的情绪，让我们保持良好心
态。

谢国民表示，内啡肽的分
泌量和跑步的强度是有一定
关系的，长时间、连续性的、中
量至重量级的运动、深呼吸是
分泌脑内啡的条件。一般来
说，要运动25分钟以上，才能
达到分泌内啡肽的强度。

这也提醒大家需要控制
自己的训练和比赛节奏，同时
能够平衡好健康和兴趣，让马
拉松成为一种健康有益的生
活方式。

跑步带来快乐的“源泉”

五成运动人士
热爱健走、跑步
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