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关于跑者的饮食结构，究竟是素

食好还是肉食好呢？最新研究发现，

植物性饮食能够加快跑者的身体恢

复，特别是对于长距离跑者来说。

《营养》杂志近期刊登的一篇文章

指出，经研究发现，植物性饮食能够改

善心血管健康状况并加速身体恢复时

间。研究者们综合分析了之前77项研

究成果，结果发现植物性饮食对运动

员的训练和表现的很多方面会扮演关

键角色，尤其是保持心血管健康。该

项研究的作者之一、美国华盛顿巴纳

德医疗中心的医学主管詹姆斯·卢米

斯表示，这是因为植物性饮食中含有

较多的抗氧化剂，能够减轻运动员体

内的炎症。跑者进行马拉松或者超级

马拉松的训练或者比赛时，身体承受

的压力比较大，身体容易出现一些炎

症。“炎症会引发很多慢性疾病的发

生，因为它会引起动脉功能失调和低

密度脂蛋白胆固醇（坏胆固醇）含量的

升高。”卢米斯说。

除了预防心血管疾病之外，植物

性饮食还有助于身体恢复。“长跑或

者艰苦的训练之后，会导致延迟性肌

肉酸痛，肌腱和韧带出现僵硬的情

况。像甜菜或者其他植物性食物中

含有的氧化一氮，有助于改善血流，

从而更快地恢复身体。”卢米斯说。

像谷类、豆类、根菜类蔬菜中，含

有较多的复合型碳水化合物，能够提

供充足的能量。卢米斯表示：“当你

进行马拉松或者更长距离的训练时，

需要确保摄入充足的碳水化合物以

维持糖原的储存。”值得注意的是，如

果跑者不经常进行长距离跑步（跑步

距离超过半马），是无法通过植物性

饮食来获得上述益处的。这也就意

味着，短距离跑者坚持植物性饮食可

能无法获得这么多的益处。

除了碳水化合物之外，跑者还需

要注意对蛋白质的摄入。一般情况

下，人们每天需要按照 0.8克/公斤体

重的标准摄取蛋白质，但是跑者需要

更多，达到1.8克/公斤体重。

当然，如果觉得无法适应植物性

饮食，或者医生建议没必要完全杜绝

肉食，那么也不必为难自己，饮食结

构适合自己就行。

坚持植物性饮食
促进心血管健康
本报综合报道

经过反反复复一个多月阴雨

天气的折磨，昨日，浙江多个地区

终于能够见到太阳。但是，雨水

走了，冬季的“常客”雾霾也回来

了。以杭州为例，根据杭州市气

象局权威发布，昨日杭州市区

AQI（空气质量指数）为 70到 90，
首要污染物为 PM2.5，空气质量

等级为良，证明空气中还是有不

少霾的成分存在。

对于广大跑步爱好者们来

说，连续的雨天令人头疼，但空气

污染同样不适合在户外运动。空

气污染物中包含多种有害物质，

像一氧化碳、臭氧、灰尘、花粉，还

有一些大小连人的头发直径1/30
都不到的颗粒，很容易被吸入到

肺部。如果长时间吸入有害气

体，身体机能就会下降。可以说，

在空气受到严重污染时跑步，很

可能适得其反。

然而，因为空气污染而中止

跑步就是理想的选择吗？答案自

然也是否定的。在空气污染越来

越严重的当下，如果因为污染就

放弃运动，那么一年到头适合运

动的时间也没几天。

或许有人说，室外空气污染

时可以在室内跑步机上跑啊，但

这也不是长久之计。室内环境密

闭，人多时空气也会浑浊，汗味、

细菌、二氧化碳等吸入人体同样

具有伤害。

那么，究竟该如何解决这个

令广大跑友们头疼的难题呢？记

者采访了宁波慈城跑团的成员陈

剑君，今年 60岁的他跑步多年，

几乎每天都会在社交平台上晒自

己当日的跑量，少说也有 15 公

里，多的时候甚至比“全马”的距

离还长。他说，虽然空气质量欠

佳，但不代表一天中所有时段的

空气质量都很差，跑者只要在一

天当中污染程度最小的时间段进

行跑步，是没有问题的。“一天当

中交通最繁忙的阶段和气温最高

的时间段，污染往往是最严重

的。所以跑者选择晨跑或者晚上

跑步，就可以减少空气污染带来

的危害。即使跑步时无法避开繁

忙的交通路段，只要离开污染严

重区 200米远，空气污染程度就

会明显下降。”

如果跑者所在的区域在某

一段时间污染比较严重，该怎

么来降低污染伤害而坚持跑步

呢？陈剑君建议，首先查看空

气质量指数。“外出跑步之前，

看一下当地的空气质量指数，

如果超过 150，最好用跑步机跑

步。必须室外跑步的话，需要

警惕呼吸急促、咳嗽或者咽喉

刺痒等症状的发生。如果跑者

本身就有哮喘或者其他呼吸问

题，空气污染指数达到 100就不

适合室外跑步。”

其次是进行晨跑或者晚跑。

交通高峰期之前的早上或者晚上

是空气污染比较轻的时候，选择

这两个时间段进行跑步是比较理

想的。另外，阳光照射会导致地

表臭氧的增多，所以午间不适合

跑步。

第三是远离主干道。陈剑君

建议，如果条件合适的话，跑者最

好在公园或者绿树成荫的路上跑

步，这样能够尽可能远离污染严

重区域。

“最后一点，健康的饮食也很

重要。”陈剑君说，多吃一些含抗

氧化剂的食物，能够减轻空气污

染对身体的危害，像多叶绿色蔬

菜、西兰花、西红柿、柑橘、坚果、

浆果等。

“冬雨”远去“常客”归来

空气污染坚持跑步，4个方法可减轻危害
本报记者 梅 杰
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冬季是慢阻肺的高发季节，许

多患者会注意服用药物、增强锻炼

以抵抗疾病。慢阻肺患者肺功能较

差，过量运动可能会诱发慢阻肺急

性发作，要注意锻炼不可过量，身体

微微出汗即可。运动前，可按需使

用支气管扩张剂，不要在寒冷的早

晨或雾霾天外出锻炼，以免诱发慢

阻肺的急性发作。

慢阻肺患者居家保健可练练

深呼吸。深呼吸可以增加有效通

气量，增加氧的吸入和二气化碳的

排出。更重要的是通过长期深呼

吸练习，可以维护或改善肺弹性功

能，可以在一定程度上改善肺功

能。具体做法是采用鼻吸口呼，进

行 深 长 呼 吸 ，早 晚 各 1 次 ，每 次

15—20分钟。

在家也可以进行肺康复训练，

如卧位进行腹式呼吸、空中蹬车、桥

式起腰，体力好点的可进行八段锦、

呼气阻力训练等，也可借助专业机

构进行训练。

此外，慢阻肺患者常常会有气

促、气急、气紧、不够气的感觉，通

过练习呼吸操也有助于这些症状

的改善。呼吸操有三种方法，分别

为缩唇呼吸、屏住呼吸、腹式呼

吸。这三种呼吸方式可每天重复

练习多次。

缩唇呼吸：通过你的鼻子缓慢

深吸气直到无法吸入为止，然后缩

唇，如吹口哨那样，保持缩唇姿势缓

慢呼气，作两次呼吸呼出吸入的气

体。注意，在缩唇呼吸时，不需用力

将肺排空，缩唇呼吸将帮助控制呼

吸频率和控制呼吸急促程度。它将

使更多的气体进入你的肺部，减少

呼吸时所消耗的能量。

屏住呼吸：先吸气，屏住呼吸 3
秒钟，然后呼气，屏住呼吸可以延长

肺内氧气和二氧化碳交换时间，使

更多氧气进入血液中。

腹式呼吸：先放松双肩，将一手

放于胃部（上腹部），通过鼻子吸气

时上腹部膨出，然后收紧上腹部肌

肉，缩唇呼气，感觉胃部下沉。每休

息两分钟重复三次。

冬练三九悠着点!

做好这些，助你远离慢阻肺
本报综合报道


