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关于跑步你该知道的

●跑步时间：一般来说，一天之中最适合跑步的时间段是在傍晚时分，也就是下午4点到7点之间。这个时间段，无论是身体血压的平衡情况，还是各个

器官组织的敏感度，都会达到一天中最好的状态。

●不要空腹跑步：很多人参加跑步都是为了瘦身，因此为了能更瘦一些，不少人选择空腹跑步。其实，这是非常错误的。空腹跑步十分容易发生低血

糖，进而出现心跳加快、心慌等症状。如果不重视，继续跑步，则很可能会导致心脏功能和大脑出现损伤。因此，跑步之前吃一些食物，是非常重要的。

●心脏病人需注意：患有心脏疾病的人，跑步时一定要掌控好运动量和心率。同时，一定要咨询相关医生，再进行日常运动安排。

●跑步时不宜听音乐：跑步时听音乐是不少人的选择，正所谓跑步与音乐最搭配。殊不知，从神经角度上来说，在跑步时人体的心肺功能都会得到一定

的调整，而负责运动神经的中枢正处于兴奋的状态中。此时再听音乐会让运动效果大打折扣，并增加身体的负担。

对于周博宇的困扰，很多喜欢跑

步的人都会遇到。每次跑步前为自

己设定一个跑量，或许是 10公里，或

许是半马，甚至是全马。但有时往往

会忽略一个非常重要的因素，就是没

有为自己设定运动强度。

参加马拉松运动多年的戴鹏，

每年保持参加至少10次以上的全马，

对于日常训练也有着一套自己的心

得。在谈到运动强度时，戴鹏举了一

个例子：“同样是跑 10公里，如果用

60分钟时间跑完全程和 30分钟跑完

全程，两者的运动强度一定是不一样

的。再比如，走 10公里与跑 10公里

的运动强度也一定不同。也就是说，

同等距离用时越短，强度越大。因

此，跑步训练时，一定要注意训练强

度。只有达到一定的运动强度，才能

起到运动效果。而非过分强调每次

的跑量是多少，甚至过分追求自己累

积的跑量到底有多少。”

对于普通人来说，如何才能确定

每次跑步的运动强度是否符合自身

情况呢？

宁夏体育科学技术中心副研究

员余小燕表示，反映运动强度的其中

一个因素就是心率。“心率”顾名思

义，就是每分钟心跳的次数。心率可

以反映运动强度，与运动强度呈直线

关系。也就是说，运动时心率越高，

则运动强度越大。

对此，余小燕进一步解释说：“在

实际运用时，可采用最大心率百分比

的方法对运动强度进行分级。其中，

最大心率可按照 220 减去年龄来计

算。比如，20岁的健康成年人，最大心

率=220-20=200次/分。掌握好适合自

己年龄的最大心率以后，还需要了解3
个区间，即运动时心率在 40%至 54%
最大心率范围内为小强度；在 55%至

69%最大心率范围为中等强度；运动

时心率大于 70%的最大心率为大强

度。以大家非常关注的减脂来说，一

般运动强度控制在60%至75%的最大

心率，则对脂肪的消耗比较有效。由

此可见，心率的多少是反映运动强度

比较直接且简便的方法。”

除了自行计算以外，随着科技

水平的提升，越来越多的科技产品开

始出现在大家身边。带有心率测量

功能的手环、手表、心率带等，都是可

以采用的装备。这些设备不仅测量

便捷，而且相对准确，一些功能全面

的设备还可以在运动时对人体进行

实时监控，一旦出现心率异常，会及

时发出提示。当然，需要提醒的是，

选择这类产品一定要多了解，不过总

体来说还是一分价钱一分货。

此外，余小燕还提醒：“不少人觉

得运动健身是一件多多益善的事情，

认为运动越多，身体就会越健康，其实

这是非常不准确的观念。以跑步来

说，一般每周跑步三至四次左右，是不

错的选择。剩下的时间，可以选择散

步、健走等运动，像游泳、自行车骑行

等也是与跑步交替进行的好项目。女

性还可以选择瑜伽、健美操等进行辅

助锻炼。男性可以选择器械练习等。

中老年人则可以选择太极拳、健身气

功等，总之要让自己的运动项目更加

丰富,不要长时间进行单一的运动。”

（通讯员 王 灿）

健身讲堂 2018年1月15日 星期一
编辑/版式：毛锦怡 E-mail:ttb0571@163.com4

日前，张先生在自家小区的地下

车库慢跑运动，没想到小腿肚子上的

一块粗大的肌肉竟突然“跑断了”。接

诊的医生表示，运动造成韧带撕裂、肌

肉拉伤、跟腱断裂的情况比较常见，但

造成肌肉自发性断裂的情况还很少遇

到。究其原因，主要是天气寒冷、热身

不足，因此冬季中老年人运动应格外

注意。

因为天气较为寒冷，运动前身体

又没有充分的预热，导致突发性肌肉

损伤，这样的情况在冬季很常见。临

床上接诊的运动伤患者，大多是进行

压筋类的运动造成韧带撕裂，或者进

行剧烈的跑跳、打羽毛球爆发性弹跳

时，跟腱容易自发断裂。其实二十来

岁的年轻人，自发性肌肉损伤比较

少，而三四十岁的人群，由于年龄逐

渐增长，身体逐渐僵硬，不再像年轻

时那么灵活柔韧，因此做运动之前一

定要充分热身，避免过于剧烈的拉伸、

跑跳等。

如何安全健身？要学会先热身后

冷身。人体的机能从安静状态到工作

状态，需要有个过程，从运动状态恢复

到安静状态也需要过程，这个过程也

是逐渐的。他建议，剧烈运动前，必须

做热身运动，也叫准备活动。通常情

况下，准备运动约10分钟左右，可以通

过慢跑、伸展上肢、腰部前屈后伸、转

腰、下蹲等动作，让肌肉血液循环加速，

迅速进入运动状态。

剧烈运动后，不要立即停下来，要

进行“软着陆”，逐渐降低运动速度，继

续进行一些慢节奏的放松运动和按

摩，可减少运动后的肌肉酸痛，使人体

机能尽快恢复，建议坚持 10分钟左

右。使身体从“热”的状态“冷却”下

来，以避免出现心慌、胸憋、头晕、眼花

等不适。 （郑帆影）

大量研究证明，有规律的运动对

心脏病有积极的预防和治疗作用。建

议，心脏病患者运动应遵循“1、3、5”
原则。

“1”指运动时的心率不超过170减

去年龄数。运动处方通常包括运动强

度、频率、时间和类型等方面。拿运动

强度来说，医生会根据患者的病情和心

肺功能测定结果，制订一个“靶心率”，

即运动时所要达到的心率。但一般来

说，运动时的心率不超过170减去年龄

数。此外，运动前后要数脉搏，以运动

后增加不超过20次/分钟为宜。

“3”指每天步行约 3000米，时间

在30分钟左右。一般情况下，运动要

定量，避免运动强度过小或过大。很

多时候，心脏病患者刚开始运动时，

也许仅能维持5-10分钟，随着心功能

的恢复，运动时间会慢慢延长到30分

钟或更久。临床上认为，合适的运动

量应是运动后微微出汗、呼吸略快但

感觉舒畅，无明显疲劳感，第二天睡

醒后心率仍然稳定。

“5”指初始运动每周不超过 5
天。最开始的时候，依据个人情况，

每周活动最好别超过 5天，随后可增

加至每天都活动。大家要将运动变

成生活中的固定环节，就好像吃饭一

样。要知道，三天打鱼两天晒网的效

果，可能比干坐着不动更糟糕。

还需要提醒的是，心脏病患者一

旦开始运动后，应该密切关注身体反

应，如果运动后次日早晨感觉疲劳，运

动中心率加快或减慢、血压异常、运动

能力出现下降、因呼吸急促而不能自

由交谈、面色苍白等应马上停止并在

医生指导下调整运动计划。另外，心

脏病患者参加运动锻炼是有一定危险

的，运动量、次数、时间一定要在医生

指导下“量体裁衣”。 （康建）

健身锻炼不以跑量论英雄
运动强度是关键

男子跑步“跑断”小腿肌肉

冬天健身真得小心
心脏病人的运动原则
应遵循“1、3、5”

健 身 贴 士

最近，家住北京的周博宇一直为一件事情发

愁。作为一名跑步爱好者，他从一名跑步“小白”，

逐渐变为身边朋友眼中的长跑高手，这也一直让

他引以为傲。然而，最近一段时间，他渐渐发现自

己每次跑步后都会感到非常疲惫，而且水平提升

也越来越慢。他说：“我从3年前加入跑步大军，

刚跑步时几乎是零基础，如今已经可以顺利跑下

半马，今年我计划的是参加全马。为了这个目标

我一直在加紧练习，隔天就跑一次10公里，每周

末跑一次半马。虽然我感觉总体跑量也算合理，

但就是成绩提高非常慢，半马成绩始终在2小时

10分钟左右徘徊。”


