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一个人的总代谢值是由基础

代谢、活动代谢、食物热效应组成

的,而基础代谢值占据身体总代谢

的65%-70%左右。基础代谢值越

高意味着每天可以消耗更多卡路

里，不容易堆积脂肪，减肥效率也

会比较高。那么，该如何提升基础

代谢？

力量训练是关键

通过力量训练增加肌肉量，可

以提高身体的基础代谢率。在训

练过程中，要注意多做复合动作，如

深蹲、硬拉、卧推等，这些动作可以

刺激全身肌肉群，促进新陈代谢。

补充优质蛋白

蛋白质是肌肉生长和修复的

基本物质，可以帮助在力量训练后

更好地恢复和修复肌肉。同时，蛋

白质的消化需要消耗更多的热量，

有助于提高基础代谢率。因此，三

餐可以多吃一些鸡胸肉、鱼肉、虾、

鸡蛋等高蛋白食物。

规律饮食和避免暴饮暴食

减肥期间，保持三餐定时定

量，吃饭细嚼慢咽，身体才能更加

高效运转，不要过度暴饮暴食，否

则身体无法记忆进食规律，反而更

容易堆积脂肪。

避免久坐不动

长时间久坐会导致肌肉萎缩

和活动代谢率下降。因此，应该每

隔一小时左右就起身活动一下，进

行简单的伸展运动或步行等低强

度运动，可以激活身体肌群，提升

代谢。

远离重油盐、高糖分食物

尤其是炸鸡、蛋糕、巧克力、辣

条等食物会导致身体负担加重，引

起肥胖和代谢性疾病。应该坚持

绿色饮食，多吃蔬菜水果和粗粮等

富含膳食纤维的食物，以减轻肠道

负担和提高新陈代谢。

保证高质量的睡眠

经常熬夜晚睡，睡眠不足的

人，身体机能会加速老化，热量消

耗也会随之下降。而坚持规律早

睡可以促进瘦素分泌，抑制皮质醇

分泌，可以减缓身体机能的老化速

度，拥有旺盛的基础代谢值。保持

规律早睡，每天睡足 8小时，可以

保持年轻的状态，还能减少脂肪的

堆积。

提升代谢小妙招
消耗更多卡路里
本报综合报道

眼下距离“跑马季”到来仅有

一个多月时间，在这段时间内又

该进行哪些准备？杭州西湖跑团

团长罗剑城表示，一个月的时间

说长不长，说短不短，对于想开启

自己首马的人来说不妨尝试以周

为单位，对训练量进行适量加减，

以得到最好效果。

“对于跑马新手来说，首次参

与马拉松的目标永远是安全完

赛。”罗剑城表示，马拉松主要是

对肌肉耐力以及有氧能力的考

验，那么每周的训练也应该以这

两方面为主。

想要跑得更快更久，力量训练

是不可或缺的，每周可安排1-2次

针对性力量训练，可以有效帮助跑

者提高肌肉关节承受负荷的能力，

预防伤痛，是备赛的重要训练方

法。同时，倒计时4周的周末可进

行LSD训练（即 Long Slow Dis-

tance/长距离慢跑），但要注意次

数不要超过 3次。马拉松训练不

是考试前的临阵磨枪。训练距离

也应该随着比赛的临近而逐渐减

少，减少高强度锻炼的次数和距

离。一般赛前一个月，减少运动量

为平时的 50-70%，并每周递减，

赛前一周不建议进行长距离训练，

可以进行 3-5公里左右 60~70%

强度的有氧跑、少量的间歇跑。

此外，罗剑城认为最好是从

20公里左右的半马开始。“马拉

松期间各种情况都有可能发生，

跑者需要根据现实情况，合理评

估自己的身体状况。”

罗剑城提醒，无论是训练还

是比赛，跑步时都不要拼命地喘

气，否则会因过度喘气而引起呼

吸碱中毒。此外在训练过程中如

遇身体突发状况，例如某些部位

突然刺痛难忍，一定要立即停止，

有必要的话甚至可以考虑去医院

做检查，评估自己是否适合继续

跑步。

马拉松新手上路指南

面对“跑马季”该如何“冲刺”
本报记者 谢嘉伟

很多新手有可能会遇到这

个问题，马拉松比赛的激情和兴

奋，让人不自觉地加快向前冲。

尤其是受到马拉松高手的影响，

会想要跟着他们跑一段时间，被

带飞，但这往往会造成跑崩或者

后程发力不足。所以保持好心

态，慢慢适应比赛的节奏和状

态，按照既定的配速去跑，宁慢

勿快。

前5公里：刚起跑时人容易

亢奋，会往前拥挤，这时候很容易

绊倒、摔倒。所以，刚起跑时一定

要主动用两只手臂向外挡一下，

一来这样可以控制自己的身体平

衡，二来也可以给脚留出足够安

全的落地空间。起跑后按照赛前

预定的配速进行比赛，一般情况

下，前5km的配速，比预定配速每

公里慢5～10秒左右为佳。

5~20公里：这个阶段，身体

已完全活动开，是当天比赛自

身感觉最好的阶段，要控制节

奏和配速，整个跑步要放松、轻

盈。可以跟在与你配速相同的

人身后（对方的侧后方）一起

跑。切记不要和熟人说话、聊

天，要静下心，沉住气、尽可能

采用匀速跑。

冲刺阶段：最后时刻可以逐

渐开始降速，慢慢的，让脚步慢下

来，心绪平复下来。切勿跑过终

点就坐在地上。

无论全马还是半马，数十公里

的路程对于绝大部分人来说，都

不是一件简单的事。而对于想踏

入这个圈子的小白来说，在挑战自

己之前，不妨先对自己的状况做个

基本的评估。

浙江大学医学院附属第二

医院全科医学科副主任医师童

钰铃表示，参与马拉松需要良好

的身体状态，忽视自身存在的一

些基础性疾病而盲目参赛将会

成为基础疾病的“放大镜”，甚至

引发严重的健康危机。“例如有

严重心脑肺部疾病的人群，或是

患有肌肉骨骼疾病的人，参与如

此长时间的剧烈运动将会带来

严重刺激。”

“另一方面，如果平时没有积

累足够体能储备的人群，建议不

要马上跑全马。”对于首次参与马

拉松就想从全马开始的人来说，

马拉松就像是一次大考。童钰铃

表示，于任何人而言，40多公里

的距离都是一次对心肺耐力的极

限挑战，如果平时没有运动习惯、

没有足够的体能储备，很有可能

会对身体造成负担而发生危险。

新手上马第一步 先给自己做评估

以周为单位循序渐进 逐步提高有氧耐力能力

■■ 延伸阅读延伸阅读

第一次跑半马，怎么分配体力?

近期，浙江多场马拉松开启报名，越来越多新人涌入

马拉松的赛道。面对人生首马，赛前一个月的训练和准备

至关重要，这个阶段既是对之前训练成果的巩固，也是最

后的冲刺阶段，影响着比赛中的表现。对此，一些专业医

生以及“跑届大神”也给出了他们的建议。


