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“在一定范围内，肌肉活动量越
大，消耗过程越剧烈，超量恢复越明
显；如果活动量过大，恢复过程就会
延缓，甚至受伤。”知名耐力跑运动员
白斌曾历时433天，从南极跑到北
极，总行程约2.4万公里，他深谙跑后
快速恢复的方法。

冷身放松：跑完后不要立刻停

下，应慢跑或者走路5—20分钟，让
心率、体温平缓下降。

静态拉伸：针对主要肌群（大腿

前侧/后侧、小腿、臀部、髋屈肌等）做
拉伸，每个动作保持20—30秒，感觉
有轻微牵拉感即可，可促进肌肉恢复
弹性，缓解紧张。

及时补给：补充水或电解质饮

料；摄入碳水化合物和蛋白质，帮助
肌肉修复；补给应种类多样、荤素搭
配，尽量摄取天然食物，不一定非要
吃能量胶、能量棒等。

充足睡眠：睡觉是身体自我修复

的重要方式。每天保持7—8小时睡
眠，如果有条件午睡，半小时到1小
时为佳。

停跑休息：不用每天跑，每周安

排1—3天休息，让身体全面恢复。

按摩放松：寻求专业按摩师，或

者用筋膜枪、泡沫轴放松肌肉，可缓
解酸痛、疲乏。

交叉训练：可以同步选择徒步、

游泳、骑行、健身等其他运动，全面提
高身体素质，减少单一运动带来的劳
损风险。

心情愉悦：乐观向上、保持好心

情可增强免疫力、加速恢复。
跑步，看似简单，实则涉及运动

学、生理学、心理学、营养学、医学等
多学科。希望跑友们遵循科学指导
和系统训练，收获健康与快乐。

（据人民网）

如何正确跑步
你做对了吗？

近些年，跑步运动持续升温，如何正确跑步成
为人们关心的问题。

健康评估先行

有基础疾病（如心脑血管病、糖
尿病、高血压等）或者严重肥胖者，建
议提前咨询医生是否适合跑步。如果
正值感冒发烧、基础病发作、过度疲
劳等，应停止跑步；女性孕期或生理
期，需根据医生建议调整强度，或停
止跑步；睡眠不足、酒后不宜剧烈跑
步。检查关节（踝、膝、髋）是否有疼痛
或僵硬，肌肉（如小腿肌肉、大腿后侧
肌肉）是否有拉伤，旧伤未愈者需咨
询康复师，避免加重损伤。

挑选合适装备

跑鞋：选择专业跑步鞋，根据足
弓类型选择支撑型（扁平足）或缓冲
型（高足弓），鞋底磨损严重时需及时
更换跑步鞋。新鞋需磨合（短距离试
穿2—3次），不要直接长距离使用，
以免引起摩擦损伤。

袜子：选择无缝袜或运动袜，减

少起水泡的可能性。

服装：夏季选用速干透气面料，

避免棉质衣物吸汗后加重摩擦；冬季

分层穿衣（内排汗+中保暖+外防
风），戴手套、帽子或头巾。

其他装备：夜跑配备反光条或

LED灯，确保可见性；女性需穿高强
度运动内衣。

充分热身准备

以下热身活动可供参考：

动态拉伸弓步转体（每侧 10
次）：动态伸展髋关节与胸椎。

后踢腿（30秒）：拉伸股四头肌。

高抬腿（30秒×2组）：激活髋

屈肌。

踝关节绕环（顺时针、逆时针各
15秒）：预防和改善下肢肿胀，增加

下肢肌肉力量。

膝关节半蹲（20次）：促进滑液

分泌。

小碎步+加速跑（50米×3组）：
模拟跑步动作模式。

热身时长：夏季10分钟左右，以

身体微微出汗、呼吸略加快为宜，避
免过度消耗体力；冬季15—20分钟，
具体要根据跑步人群的基础运动能
力匹配热身动作和时长。

跑中应该注意什么？B
“跑步训练是对人体自身的积极

改造，要长期训练才能见效。”曾当选
中国马拉松年度人物的厦门大学体
育教学部副教授黄力生对跑中注意
事项进行了梳理。

培养正确跑姿

头部与视线：目视前方，下巴微
收，颈部放松。

躯干：保持挺直，略微前倾（从脚

踝开始），核心收紧稳定，避免含胸驼
背或过度后仰。

手臂：自然弯曲约90度，放松肩

部，前后摆动（非左右交叉），配合步
伐节奏。

脚掌：脚掌着地还是脚跟着地存

在争议，但普遍建议避免脚跟直接猛
烈撞击地面，理想状态是脚掌在身体
重心下方或稍靠前位置落地（中前掌
或全掌），利用足弓自然缓冲。

膝盖：落地时膝盖微屈，保持弹

性，避免锁死或过度内扣（X形腿）/
外翻（O形腿）。

强度循序渐进

许多跑者都知道“10%原则”，即
每周跑步增加的距离不要超过上周
的10%。在加量的过程中，要一步一
个台阶。比如要跑半程马拉松的话，
得先完成10公里、12公里、15公里，
甚至18公里，同时进行间歇跑、重复
跑、变速跑，这样的话，受伤、劳损的
概率将大为减少。

不急于提升速度。刚开始跑，不
要过于追求速度，能完成目标距离就

好，哪怕跑的速度和快走差不多也没
关系。在这个阶段，距离比速度更重要。
提速要慢慢来，不要一蹴而就。女子每
公里用时八九分钟不嫌慢，男子每公里
用时六七分钟也属正常。不要总和别人
比，能超越过去的自己就是成功。

频率从低到高。专业选手一日两
练，一周只歇半天，月跑量上千公里；
业余高手一周五练，甚至天天跑，月
跑量五六百公里，马拉松想不“破三”
（跑进3小时）都难；“小白”选手一周
一练、两练、三练都是可以的，前提是
确保身体恢复得过来。一旦发现不
适，就要降低跑步频率，适当休息。

节奏保持稳定。不要猛打猛冲，忽
快忽慢，这样容易导致后继乏力；匀速
跑最省力，或者先慢后快；始终保留一
定体能，除非在比赛冲刺阶段。

关注身体变化

关注心率：最高心率通常为220

减去年龄（单位：次/分钟），一旦心率
过高就得减速或者停止跑步；如果有
胸闷、头晕、关节持续疼痛等“信号”，
应立即停止运动，并视情况决定是否
需要就医。

专注脚下：看清路上有无石头、

草木、坑、裂缝等障碍，防止摔跤、滑
倒、跌落、崴脚，安全永远排在第一位。

强化身体素质：跑步是一项系统

工程，应不断加强足弓、脚踝、大小腿
等各部位力量训练。同时，采用摆臂、
摆腿、小步跑、高抬腿、侧身跑、跨步
跑、后踢腿跑、竞走跑等方式优化跑
步技术，有助于跑得更轻松、更省力。

跑后怎样尽快恢复？C

桃子热量低、稳血糖
夏天适合全家人吃！
夏天来了，桃子大量上市。软软的果肉、甜甜的汁

水，很多人一吃就停不下来。其实，桃子不仅好吃，营养
也很不错。如今，市面上的桃子品种丰富，油桃、水蜜桃、
蟠桃、黄桃……不同品种在口感和营养上各有特色。

桃子到底有哪些营养价值，不同品种的桃子营养又
有什么区别？又该如何挑选呢？一起了解一下。

吃桃子的好处01

■低热量，适合有减重需求的
人群

桃子热量普遍在26~56千卡/
100克。其中黄桃、水蜜桃的热量稍
高，分别为56千卡/100克、46千卡/
100克；部分品种的热量甚至不到
30千卡/100克，如产自甘肃兰州的
白粉桃，以及江苏的金红桃，热量仅
为26千卡/100克、28千卡/100克。

可见，一些品种的桃子，甚至比
李子（38千卡/100克）、杏子（38千
卡/100克）的热量更低，也比草莓
（32千卡/100克）、哈密瓜（34千卡/
100克）等公认的低热量水果低。对
有减重需求的人群来说，桃子是很
适合的加餐水果。

■对血糖影响小，糖尿病人
可适当吃

别看桃子吃起来甜，但含糖量
其实不高，整体在10%左右。再加
上桃子含水量很高，普遍在85%~
93%，使桃子的升糖指数和血糖负
荷分别为28和6（以200克大小的
桃子计算），属于低GI（升糖指数）和
低GL（血糖负荷）的“双低”水果，对
血糖影响小，是糖尿病、高血糖朋友

的“绿灯水果”。
此外，桃子中还含有类黄酮、酚

类、钾和少量天然果糖，这些成分共同
参与调节糖代谢，有潜在抗氧化、抗炎
作用。对于已经存在胰岛素抵抗的糖
尿病人群，有一定的保护价值。

■膳食纤维含量丰富，有益于
肠道健康且能稳血糖

桃子膳食纤维含量在水果中相
对较高，多数品种膳食纤维含量在1
克/100克以上，油桃能达到1.5克/
100克。虽不及梨、山楂等膳食纤维

“王者”级别选手，但比西瓜、葡萄、
草莓、哈密瓜等还是高一些。

而且，桃子膳食纤维中的可溶
性膳食纤维比例较高，一些软桃中
可溶性膳食纤维含量还会随着成熟
度升高而增加。比起不可溶膳食纤
维，可溶膳食纤维的优势在于，不仅
能延缓胃排空、控制食欲；降低肠道
对糖分、胆固醇的吸收速度，平稳餐
后血糖；还能通过吸水防止大便干
燥，帮助排便。更重要的是，它还是
肠道菌群的“食物”，对促进部分肠
道益生菌繁殖很有利。

■抗氧化物种类丰富、含量高

有研究发现，各种桃子普遍含
有种类丰富的酚类物质，如酚酸类、
黄烷醇类、黄酮醇类及花色苷类
等。果肉颜色越深的桃子，通常抗
氧化物含量越高。比如深红色果肉
的血桃中总酚类、花色苷含量显著
高于白肉桃和黄肉桃；黄色果肉的
油桃、黄桃中，β-胡萝卜素含量比白
肉桃更高，油桃中叶黄素和玉米黄
素含量可达130微克/100克左右。

补充这些植物化学物不仅能帮
助对抗自由基对人体的伤害，起到抗
氧化作用，还有助于预防心血管疾
病、减轻视疲劳、预防视网膜感光细
胞被伤害，整体来说健康价值较高。

桃子应该怎么选02
对于有“选择困难症”的人，除了

选择口味，下面几个原则可供参考：

■想更耐储存，优先选油桃

油桃和毛桃的热量、含糖量、膳
食纤维含量等相差不大，不过油桃
比毛桃个头小，且更耐储存。如果想
要存放时间长，可以优先考虑油桃。

■补充抗氧化物质，选黄桃、血桃

水蜜桃、黄桃、血桃是白肉桃、
黄肉桃和红肉桃的典型代表。如前
所述，这三者的不同主要在于其中
植物化学物质含量。如果更注重补
充这些抗氧化物质，那就尽量选择
颜色更深的黄桃、血桃。

■想减重，优选白粉桃、金红桃

桃子热量总体都不高，如果正在
严格减脂，可以优中选优。从表中可
以看到，白粉桃热量最低，可以优先
选择。最好避开热量更高的水蜜桃和
黄桃。金红桃的热量也不高，大家可
以根据自己实际情况酌情选择。

这些人群吃桃子要注意03
■糖尿病患者

对于糖尿病患者来说，桃子虽
然可以吃，但一定要注意控制食用
量。虽然桃子本身的含糖量不算很

高，但市面上常见的桃子个头往往
偏大，一个就可能超过250克，算下
来摄入的总糖分也不容忽视。

建议糖尿病患者优先选择个头
较小的桃子，每次吃半个到一个为
宜，同时最好搭配一些高蛋白质食
物，这样既能享受桃子的美味，又能
避免血糖波动过大。

■消化功能较差人群

桃子膳食纤维含量高，消化功
能较差的朋友应注意限量吃，避免
因摄入大量膳食纤维影响膳食中其
他营养素吸收，或因吃桃后饱腹感
太强影响正餐营养摄入。

■对桃毛过敏人群

部分朋友对桃子毛过敏，建议
选择油桃等无毛桃，或者戴手套去
掉有毛桃子的皮之后再吃。

（据央视新闻）


