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说到赛车，很多人感觉这是一项

高不可攀的运动，主要原因在于它的

“门槛”高，不仅对车手有执照上的要

求，对车辆的要求同样苛刻。不过，

这些年来，赛车运动也在渐渐普及，

越来越“平民化”，体验风驰电掣的感

觉，已经成为年轻人追求个性生活的

一种方式。

按照相关规定，要想在国内参与

职业赛车运动，需要拥有合法的赛车

执照。赛车执照按等级从低到高分

别为E级、D级、C级、B级、A级、超级

执照，有了执照才有参加比赛的资

格。要成为比赛车手，就要从低级别

的赛车执照开始，逐步取得高级别资

格，并且按照规定参加相应场次的比

赛。除此之外，拥有一辆属于自己的

赛车，并将其改装成符合比赛要求的

车，也是非常重要的一环，这对于参

与者的时间、财力等都是不小的考

验。

如此看来，赛车运动的门槛确实

不低。那么对于普通人来说，只能望

而却步吗？其实不然，对于一般人来

说，要想体验赛车那种令人肾上腺素

急速上升的感觉，卡丁车也是一个不

错的选择。相比专业的赛事，如今随

处可见的卡丁车馆，让很多人有了参

与赛车运动的机会。

如果说卡丁车还不足以满足你的

赛车欲望，还有别的办法——随着全

民健身活动的开

展，一些省市举办

的 大 众 赛 车 活

动，也如火如荼地开

展起来。例如“NGR·新

车赛”，该赛事参与

门槛低，普通百

姓用自己的车

就可以参加比

赛。而对于那些

有驾照但没

有车的人来

说，赛事也

为参赛选手

现场提供相关比赛用车，最大限度地

让大众体验赛车的乐趣。

除此之外，一些地方举办的全民

自驾车集结赛，同样颇受欢迎。所谓

全民自驾车集结赛，是指所有自驾车

主都可以参与的汽车赛事，面对的是

大众人群。这类赛事其实可以看作

简易版的拉力赛，其比赛程序与专业

汽车拉力赛一样，只是赛事门槛更

低，更适合大众参与。通常来说，这

类赛事时间较短，一般以 2 至 3 天为

期，大多利用周末及节假日举行，赛

事距离在几百公里左右，并且将体育

与旅游进行深入融合，让参与者在体

验赛车运动的同时，感受各地的风土

人情。

不过，赛车运动充满刺激的同时，

也存在一定的风险。在参与之前，必

须做好安全防范措施。首先，驾驶者

必须戴好头盔，长发的人必须将头发

保护在头盔内。其次，进入驾驶室后，

一定要将安全带系好，以保证安全。

再次，无论是参与什么类型的赛车运

动，都要遵守赛事规则和交通规则，注

意做到不要饮酒后驾车。最后，赛车

场上，不要一味地追求胜负与名次，最

重要的是感受赛车运动的魅力，这才

是长期参与赛车运动的保障。

（通讯员 王 灿）

对于一些健身爱好者来说，有

时在运动过程中会突然感觉小腿比

较疼痛，这种疼痛比较奇怪，因为它

和运动强度并没有关系。事实上，

这种疼痛十有八九是骨膜炎。在频

繁从事运动的人身上，骨膜炎是一

种常见的病症，很多健身爱好者或

运动员都会得这种病。

在临床医学上，骨膜炎是一种

多发性骨科疾病，其发病部位主要

在膝关节，是骨膜受到刺激产生炎

症，造成分泌液失调形成积液的一

种关节病变。

对 于 人 体 来 说 ，膝 关 节 是 全

身关节中骨膜最多的关节，所以

骨膜炎在膝部发病的概率最高。

膝关节骨膜炎主要是因为膝关节

扭伤和多种关节内损伤，从而造

成的一组综合症。当然，极端情

况下的骨膜炎容易造成患者暂时

或长期部分丧失劳动力，所以应

该引起重视。

预 防 骨 膜 炎 要 做 到 以 下 几

点。尽量避免在太硬及凹凸不平

的地段上锻炼，同时注意掌握训练

的动作要领，运动训练后进行小腿

自我按摩和热水浴。跑步时要注

意增强脚部落地的缓冲，长距离跑

步训练时要穿具备缓冲和减震功

能的跑鞋，选择全脚掌落地。疼痛

时必须降低训练强度，切忌忍痛强

练，那样在外力持续刺激下将会造

成骨膜受损，最后甚至可能造成疲

劳性骨折。

（通讯员 罗 盘）

很多人在健身结束之后会在嘴

里含一颗糖，短时间内获得糖分来保

持体力，其实补充糖分与否要看健身

过程的情况。以耐力训练为主的健

身，如常年在跑步机、椭圆机、游泳池

运动，且运动时间不低于一个小时的

训练者，有必要在训练后适当补充糖

分。

有着 30 年嘉兴南湖长跑队队长

经历的陈家威每天都要跑 5000 米以

上，每次跑完步之后都会吃糖和巧克

力。在长时间中等强度的耐力训练

中，肌糖原和血糖为主要供能物质，脂

肪酸参与程度较低，而在训练的中后

期由于肌糖原的大量消耗，肌肉摄取

血糖的速率增加，减少了对脑组织的

供能，随着时间的推移，脑组织会因为

能量供应不足而限制运动能力，同时

糖储备的下降会加速蛋白质的降解，

对中枢神经有负面影响。因此，在训

练后的恢复过程中，为了促进肌糖原

的恢复和解除疲劳，他都会及时吃

糖。“运动后补糖越及时，合成糖原速

度越快，恢复体能也越快。”

相比耐力人群，如果是以力量训

练为主的健身，就是“撸铁”的人群，

运动后吃与不吃糖对体能恢复影响

不大。王凯说：“力量训练结束之后，

在恢复过程中血糖与血乳酸浓度都

升高，前者可用于合成肌糖原，后者

在肝脏中经糖异生转变为葡萄糖被

肌肉利用，因此力量训练糖原的恢复

比耐力训练要快，用时也短。力量训

练的人在训练后没有必要刻意补充

糖分，而是要额外补充蛋白质以弥补

肌动球蛋白的损耗。”

运动时不要谈 色变
一日三餐要根据情况补充糖分
本报记者 沈梦雪

普通人也能体验“风驰电掣”的乐趣
前提是保护好自身安全

一说起糖，不少喜欢运动的人都敬而远之，觉得这是肥胖的“元凶”。思妍丽健身教练王凯最近在上课时看

到，学员运动半小时之后不想再做力量训练，经过询问，他发现很多学员在跑步前为了瘦得更快，会持续几小时不

吃东西。他说：“运动前不吃东西，锻炼者在运动时血糖急速下降，那样人就会产生消极情绪和焦虑的激素，所以

后期无法坚持，产生放弃心理。”

还有一部分人在运动前30分钟会吃一些巧克力和糖。这种方法会使血糖含量在短时间内攀升。王凯表示，

刚开始运动时锻炼者会觉得很舒适，可是通过消化，多余的糖分会导致身体释放胰岛素，这同样会让血糖含量降

低，令人感到不舒服。

不吃糖不对，提前30分钟吃糖也会引起不适，那到底该如何在运动过程中正确补充糖分呢？

跑步前怎么补充糖分

许多资深健身达人通过实践发许多资深健身达人通过实践发

现现，，只有当血糖水平持续稳定一整天只有当血糖水平持续稳定一整天

时时，，才会更有力气进行锻炼才会更有力气进行锻炼。。这就意这就意

味着锻炼者需要在固定时间内摄取味着锻炼者需要在固定时间内摄取

均衡营养均衡营养，，这样才可以让血糖水平保这样才可以让血糖水平保

持稳定持稳定，，让身体在运动时保持舒适让身体在运动时保持舒适。。

最美马拉松女孩最美马拉松女孩““花椒毛豆花椒毛豆””每每

天坚持一日三餐天坚持一日三餐，，糖和巧克力都不糖和巧克力都不

忌讳忌讳，，而且吃得还比一般人多而且吃得还比一般人多，，可她可她

的身材依旧纤细的身材依旧纤细。。她说她说：“：“很多人都很多人都

觉得应该在跑步前觉得应该在跑步前 3030 分钟吃点东西分钟吃点东西

补充能量补充能量，，其实这是错误的做法其实这是错误的做法。。

除非血糖低除非血糖低，，否则没必要在跑步前否则没必要在跑步前

吃东西吃东西，，只要保证一日三餐正常吃只要保证一日三餐正常吃，，

零食可以吃一些软糖或者是巧克力零食可以吃一些软糖或者是巧克力

糖糖，，运动前即便不吃食物也可以保运动前即便不吃食物也可以保

证体能证体能。”。”

很多上班族都选择下班之后去很多上班族都选择下班之后去

健身健身，，该不该吃晚饭也是困扰健身者该不该吃晚饭也是困扰健身者

的问题的问题。。她说她说：“：“如果傍晚要进行运如果傍晚要进行运

动动，，那在下午的时候就可以吃一些易那在下午的时候就可以吃一些易

消化的食物消化的食物，，比如硬糖果比如硬糖果、、能量棒能量棒

等等。”。”她还提醒她还提醒，，最好提前最好提前11小时吃小时吃，，不不

然容易在运动过程中引起胃部不适然容易在运动过程中引起胃部不适。。

运动之后如何补糖

骨膜小病
也要认真对待

健 身 贴 士

糖


