
近日，2015 年奥林匹
克日长跑合肥站活动，有
2000 名长跑爱好者参与。
其中，有朝气蓬勃的少年，
有活力四射的青年，还有精
神矍铄的老人。那么，老年
人参加长跑有些什么好
处？跑步过程中需要注意
些什么？哪些人不适宜这
项运动呢？市场星报记者
采访了省国民体质监测中
心副主任陈炜。

□记者 江锐
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自4月15日正式上市以来，“超级智能运
动型车”东风标致308S凭借“热血的”T+STT
高效动力，“嗨爆的”绝赞视野，“超拽的”极智
装备，“我要的”i-Cockpit 唯我座舱四大超级
优势，成为这个夏天国内紧凑型运动车市最亮
眼的名字。而随着代言人萧敬腾“TRIPLE
JAM萧敬腾世界巡回演唱会”的全面展开，S
MAN计划的热潮更是席卷全国。不久前，东
风标致308S萧敬腾特别推荐版车型强势登陆
天猫商城，以华丽的开场为“S MAN计划”赚
足了眼球。如今，第一波热潮还未褪去，热血
的“S MAN挑战赛”随即接踵而至。

6月 27日，“S MAN挑战赛”将在重庆
盛大开幕，参与活动不仅能体验 308S极致的
驾驭乐趣，更有机会赢取多重豪礼，甚至包括
S MAN萧敬腾演唱会的门票！充满挑战的
赛道和独特新颖的活动，必将掀起S MAN的
大狂欢。据了解，本次挑战赛采用了独特的
赛道设计，以充满趣味的试驾游戏使每一位
S MAN都能以自己的亲身驾驭，感受308S的

无限魅力。多重话题的持续引爆，必将使
“我 无所畏”的 308S热度持续升温，赢得更
多消费者的关注与支持。

【四大挑战 308S带领S MAN体验“超
拽”操控】

作为“S MAN 计划”的重要组成部分，
“S MAN挑战赛”以充满趣味的试驾环节为
S MAN设置了重重关卡，而身怀四大“超能
力”的 308S 必将助力 S MAN 一往无前，以

“我 无所畏”的精神冲破难关。
“热血加速”对于拥有“T+STT高效动力”的

东风标致308S来说绝对是小菜一碟，其搭载的
1.2THP、1.6THP涡轮增压直喷发动机，必将以
热血澎湃的动力彻底点燃 S MAN的驾驭激
情。同时，308S“嗨爆的”绝赞视野也将在挑战
赛中大显神威，同级车中绝无仅有的1.444㎡全
景天幕玻璃顶，必能使S MAN以最为开阔的视
野迎接各种挑战。不仅如此，308S还配备了盲
区探测系统、City Park 智能泊车辅助系统等一
系列“超拽的”的极智装备，以出众安全性能以

及便捷操控，助力S MAN从容面对试驾活动的
重重挑战。而“我要的”i-Cockpit唯我座舱，更
以功能丰富的配置和灵巧的方向盘，使驾驭者
随时掌控路上信息，享受驾驭的便捷与舒适。

【S MAN计划全面启航 多重爆点释放
S MAN激情】

作为一款“超级智能运动型车”，308S与
“忠于自己，品质至上”的S MAN始终保持着
一拍即合的默契。

如果你独特有品，追求个性，308S便能以
品质、智能、运动三重奥义为你助力；如果你敢
于挑战，主宰自我，308S便带来热血激情的“S
MAN挑战赛”，以独具趣味的试驾活动，让 S
MAN们彰显“我 无所畏”的本色。如果你想要
加入S MAN的阵营，308S更是以任性给力的

“超级贷”金融政策强势出击，使S MAN仅凭一
证即可最低享受千元月供贷款买车，同时，在用
车过程中还有保养护理等好礼相赠。此外，“超
级贷”还将为308S承诺一个合适的回购价格，
使S MAN们在换车时仍能感受到308S的无限

关怀，超前的金融政策，简直任性到不能任性！
如今，随着“S MAN计划”的不断推进，

“超级智能运动型车”308S的魅力正在不断升
温。后续，308S还将与一嗨租车联手，推出优
惠租车及免费体验活动，让更多消费者零距
离感受 308S的魅力。无数充满爆点的活动，
必将使 308S与 S MAN在拒绝平凡的道路上
放肆前行。S MAN 们还在等什么，加入“S
MAN挑战赛”，与308S一起，激情角逐吧！

308S热血来袭 S MAN 挑战赛即将引爆驾驭新潮流

老年人跑步好处多

陈炜介绍，进行轻松的慢跑运动，能增强呼吸功能，
可使肺活量增加，提高人体通气和换气能力，慢跑时所
供给的氧气较静坐时可多8～12倍。氧气对维持人体生
命活动是必不可少的，吸氧的能力大小又直接影响到心
肺功能。一般情况下，老年人吸氧能力较低，而锻炼能
提高吸氧能力。

练慢跑的老年人，最大吸氧量不仅显著高于不锻炼
的同龄老人，而且还高于参加一般性锻炼的老年人。慢
跑运动可使心肌增强、增厚，具有锻炼心脏、保护心脏的
作用。多年从事慢跑运动的老年人的心脏大小及功能
与不参加锻炼的20岁年轻人的心脏无异，这是因为长期
坚持锻炼，改善了心肌营养，使得心肌发达，功能提高。

慢跑可使血流增快、血管弹性增强，具有活血祛瘀、
改善血液循环的作用。慢跑时冠状动脉血流量较安静
时可增加10倍。坚持长期慢跑的人，平时心跳频率可下
降到每分钟 50～60 次左右，这可使心肌得到较长时间
的休整。慢跑能促进全身新陈代谢，能改善脂类代谢，
可防治血液中脂质过高。

慢跑锻炼也要科学

慢跑前先做准备活动，如徒手体操、太极拳或先走一
段再逐步过渡到慢跑，保证机体各器官功能的协调。慢跑
正确姿势是两手微握拳，上臂和前臂弯曲成90度左右，两
臂自然前后摆动，上身略向前倾，尽量放松全身肌肉，两脚
落地要轻，宜前脚掌先着地，防止身体受到震动。

慢跑时最好用鼻呼吸，做到深、长、细、缓，呼吸频率
与步伐协调，一般是两步一吸，两步一呼或三步一吸，三
步一呼。刚参加慢跑锻炼或体质较差的老年人，开始可
采取慢跑与走路交替进行，然后再逐渐增加慢跑距离，
切忌急于求成，运动量过大。每周可跑 5～6 次，每次
15～30 分钟，运动量可用心率计算，一般不应超过 170
―年龄数。慢跑即将结束要逐渐减慢速度，使生理活动

和缓下来，不可突然停止。

慢跑锻炼注意事项

不少老年人常说：“跑跑跳跳，青春年少”。但对此
也不能一概而论。即使是慢跑，如果不注意，也会对身
体产生意想不到的损害。

忌雨天、雨后、雪后、雾中跑：身体暴露部位受冷雨
刺激后易诱发多种疾病。若在雾天跑步，由于雾滴含污
染物，易吸入大量被污染的空气，可引起呼吸道疾病和
各种过敏反应。另外要忌迎风跑。老年人可迎风时走，
侧风和背风时再跑。

心态不好不要跑步：忌争强好胜、心情烦躁。在和
同伴或家人一起练跑时，不要有比高低、争强好胜心理，
应该心平气和、量力而行。

跑后休息注意室内空气流通：不少老年人长跑锻炼
后进入室内时，原有的呼吸顺畅、肺部舒适的感觉很快
消失，并随之产生气促、胸闷、头昏、乏力等不适。很可
能是因为室内外气温相差太大，室内空气不流通的缘
故。因此，居室应注意清洁干燥、空气流通。

陈炜特别提到，跑步的人应该注意几点:跑完步不能
立即洗冷水澡；不应马上喝冰水；不能立即大量饮水，会导
致身体盐度大幅降低休克，特别是饮料；不能马上坐下，会
得哮喘病，后果很严重，最好跑完步后慢慢地走会。

哪些老人不宜跑步

1、体形过胖的朋友不宜选择跑步。因为过重的身
体会加重膝盖的负担，造成膝盖损伤。2、患有隐匿性疾
病的老年人不宜跑步。还有，半年内发生过心肌梗塞
者，心肌梗塞虽已超过半年，但仍伴有严重心律失常或
心功能不全者；严重高血压，经药物治疗后血压仍在
24.0/17.3千帕(180/130毫米汞柱)以上者；心脏病伴心功
能不全者；慢性支气管炎伴明显肺气肿、肺心病者；急性
传染病、高热、体质严重衰弱者；有严重癫痫、精神病者
等，都不适宜跑步锻炼。

老年人慢跑锻炼也得科学

生命在于运动，坚持适量运动的习惯是健
康养生保健的好方法。夏季天气炎热，出汗变
多，不当运动容易损伤人体阳气，养成正确科学
运动习惯才能真正的达到养生功效。夏季运动
不宜太剧烈，稍微出汗即可，及时补充身体流失
水分，以及傍晚时分运动最佳。

运动宜循序渐进

一般冬季运动量会大大的减少，而长期不运
动身体的各个器官功能会处在一个较低的水平，
肌肉和韧带变得僵硬。这个时候我们进行运动
应该要坚持循序渐进，慢慢的唤醒身体，恢复人
体机能，切勿太早的追求运动量，运动强度太大
反而会造成身体的不适，不利身体健康。

夏季运动可以以慢跑10分钟或者步行20分
钟开始，身体适应之后可以慢慢提升运动难度，延
长运动时间或选择更剧烈的运动方式。一般这个
适应期需要3周，运动专家对于提升健身计划有一
个基本的准则——1/10原则。也就是说，每周运
动量的增量不能超过1/10，包括了运动的距离、时
间、强度等等。但是这个数值也不是绝对的，健身
者的主观感觉也是必须要考虑到的。

不宜太剧烈

很多人运动都希望出的汗越多越好，出汗
多证明锻炼效果明显。其实我们还应该考虑的
是季节，气温适宜的时候出汗绝对有好的健身
效果，但是夏季天气炎热不宜太过剧烈，以免导
致体液流失过快。夏季锻炼稍微出汗是最佳
的，同时不要过分贪凉，以免着凉感冒。

运动过最好可以及时擦干身体的汗液，换
上干净的衣服，同时要及时的补充水分。运动
前的12~15分钟应该补充250毫升的水分，运动
过程中要遵循少量多次的原则，每运动10~25分
钟就应该补充250毫升的水，运动后则要根据运
动前后体重差补充水分，丢失一斤体重补充500
毫升水分。

傍晚时分锻炼最佳

一天里运动的时间同样也非常的讲究，有
人喜欢清晨锻炼，但是清晨气温较低，并不适合
锻炼。人体的各项机能在 14 点之后才开始上
升，17点~18点则达到最佳状态。人体的血小板
含量，下午和傍晚时分也比早晨的时候要低，血
液黏稠度降低 6%左右，清晨锻炼反而会造成身
体血液的循环不畅通，对于中年人来说更有诱
发心血管意外的可能。

夏季运动
傍晚时分效果佳


