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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
冬天跑步，跑前热身 逆风而行

贴身衣要有很高的透气性

最好是技术含量很高的聚酯纤维(涤纶)，它
可以让汗迅速地向外排。这类产品最主要的功
能，就是防止跑步时过多的汗集结在身体周围
(如果穿棉织品，这种事就会经常发生)。汗在身
体周围积累得过多，在气温下降和风速加大的情
况下，一旦你速度慢下来或者开始步行恢复，就
会感觉很冷。

保暖很重要

穿一件抗风防水外套戴一个毛线帽子可以
保护耳朵。在寒冷的天气里，全身热量的50%是
通过头部散发的。冬天跑步者必须有一顶合适
的帽子。热了就脱下来，冷了就戴上。

第二层衣服和外套要带拉链，不要套头
套。这可以让你把它们拉开或者拉上，通过这种
活动来调节你身体周围的温度让你感到舒适。

戴连指手套要比分指手套更能够保护你的
手。也就是说，连指手套更暖和。当然，分指手
套能让你做很多事情，比如拿钥匙。然而，在很
冷的日子里，风大的天气里，请选择连指手套。

抗风非常重要，冬天很冷主要是因为风
在起作用。你并不需要密不透水的外套，但是
它需要对水有一定的抗性。外套要贴身并且
重量要轻。很多外套可以很容易地折叠起来
放进小袋子里，这可以在跑的过程中很容易就

把它放在口袋里。如果气温更低的话，可以选
择羽绒背心。

穿一双有很好外部织物的跑鞋

冬天的路会很滑。你是想跑，而不是想通
过某段路去什么地方。一双有“侵略性”的跑鞋
(或者是越野鞋)会很有帮助。侵略性是什么意
思？就是平滑。看看那些带有很多沟壑或者钉
扣的跑鞋你就知道什么是侵略性了。

穿上反光的跑步装备

穿上反光的跑步装备。这对于冬季的安全
而言至关重要，因为有时候你不得不在很黑暗的
黎明或者黄昏跑步。

别担心你的腿

通常而言，你只需要一套防风的紧腿裤或
者长裤即可。在特别冷和风很大的时候，建议在
裤子里面多穿一条贴身的秋裤(同样也是能够排

汗的高技术纤维织物)。

尽快除寒，防止感冒

潮湿的衣物会增加热量损耗，跑完步要尽
快换上干燥温暖的抓绒衣、运动服等衣物，注意
不要在风大的地方逗留，以免伤风感冒。同时，
在跑步中随时注意掌握自己的身体状况，如有不
适，应立即调整速度或中断跑步，切忌勉强支撑。

运动后吃什么

学跳舞常吃米饭。对于想保持体形的人来说，体
操、舞蹈应该是首选的运动项目，但这种运动并不会消
耗大量的脂肪。因此，在饮食上，对热量和脂肪的摄入
应该低一些，主要用碳水化合物来提供能量。米饭就是
一种补充碳水化合物的最佳食物，能使你在运动时精力
更加充沛。

练力量多补蛋白质。为了练就一身结实的肌肉，有
些人常常进行哑铃、杠铃等力量训练。这类锻炼运动量
大、负荷重，需要较多的蛋白质，为了保证充足的能量，每
公斤体重应摄入 1 至 1.5 克的蛋白质。建议可以多吃牛
肉、蹄筋、鱼肚、里脊肉、蛤蜊、淡菜、低脂酸奶等食物，因为
它们能够更好地帮助肌肉组织生长。

爱打球多喝汤。乒乓球、羽毛球、网球能够锻炼人
的反应速度和灵活性，除了正常饮食，可以多喝一些汤，
其中丰富的钙质和一些氨基酸更有助于锻炼。由于这
些运动使人的视力活动紧张，还应给予充足的维生素 A
或胡萝卜素，必要时可以服用适量鱼肝油。

运动后不能吃的食物

生冷蔬菜。在健身过后，未经处理的生冷蔬菜不
宜食用。红萝卜、芹菜、辣椒和西兰花等可能是健康的低
脂肪食物，不过不适合运动后吃，因为这些食品不足以补
充能量以维持健康的新陈代谢率。不过，如果你一定要吃
蔬菜，可以添加酸奶、果仁奶油或者鹰嘴豆沙等酱料制作
沙拉，但不可用奶油。

高脂肪快餐。炸土豆片、薯条、汉堡、热狗和玉
米 片 等 可 能 能 迅 速 填 饱 饥 饿 的 肚 子 ，但 在 健 身 后 食
用，等同于让之前的锻炼效果付诸东流。这些食物中
的 脂 肪 难 以 消 化 ，这 不 是 人 们 运 动 后 希 望 见 到 的 情
况，运动后需要补充的是糖原，而不是增加身体储存
的脂肪。

过咸小吃。薯片或者椒盐饼干等含有过量盐分的
小吃，会降低身体的钾含量，导致恢复速度减慢。钾这
种矿物质对细胞活动有重要作用，比盐里的钠重要。因
为运动流汗，身体已经消耗了大量电解质，因此不宜因
为吃下含盐过多的食品而消耗太多钾元素。

培根烤肉。适量吃烤肉是没问题的，但只适合早餐，
为接下来一天的活动储备热量，运动过后不适合。因为烤
肉消化不易，会妨碍运动后的代谢，因此，应以鸡蛋之类的
食品作为补充蛋白质的首选。

披萨。披 萨 含 有 过 多 油 脂 ，尤 其 是 有 香 肠 等 馅
料 的 类 型 更 不 适 合 运 动 后 食 用 ，吃 一 小 块 即 可 抵 消
一次锻炼的。如果非要吃面食，可选择全麦面包、奶
酪等。

□ 记者 江锐

一连数个下雨降温天，合
肥已经进入冬季了。其实，对
于不少跑步爱好者来说，并没
有进入“冬眠”状态。

俗话说，冬练三九，夏练
三伏。在寒冷天气里跑步，最
大的障碍来自心理，大家不要
被寒冷天吓住。市场星报记
者近日采访了省国民体质监
测中心副主任陈炜，请他介绍
一些对付寒冷天气的经验和
方法，以帮助跑步爱好者们在
冬季坚持运动。

不同的运动项目
饮食也有不同

即便健身运动和饮食的关系是很密切的，在运动后需

要特别注意什么可以吃，什么不能吃。同时，不同的运动

项目，饮食原则也会有所不同。接下来，为大家介绍一下

健身运动应该怎么吃以及不能吃的食物，别错过了。

□殷江霞

运动时间：
上午10点以后、下午5点后

晨跑最不推荐，空气不好，吸进去的大多是
二氧化碳而不是氧气，建议大家在上午 10 点之
后或者下午 5 点之后进行户外跑步。对于上班
族和学生来说，上午跑步不现实，下午 5 点后跑
步比较好，还能够消除一天累积的疲劳感。

跑步前要热身

冬季气温较低，人体四肢受冷僵硬，致使皮
肤弹性减弱。如果从安静状态下突然进行运动，
尤其是跑步这样剧烈的运动，往往容易出现呼吸
困难、心慌无力、动作失调等现象。所以冬跑前
一定要充分热身，从轻微逐渐加大，到全身有微
热、微汗并有轻快、灵活的感觉后，方可以投入运
动。

当气温在冰点以下，可以试试把部分热身
运动放在室内进行。可以先在跑步机上跑，等双
腿感觉就绪但身上还没出汗时，便出门跑步。

饮食同常规训练时一样

寒冷天身上出的汗可能比大热天少，因此
喝水不会那么多，另外寒冷也会削弱你的渴驱
力。但是，身体却同样容易脱水，从而导致疲劳，
有损发挥。一定要在出发前好好补充水分。同
样，一定要补充能量。在寒冷天气下，可能会消
耗更多能量，特别是必须对付雪堆和结冰地面
时。

先逆风而行，后顺风归家

在有风的时候锻炼要格外注意跑步方向。
如果起先就顺风而行，身上会出一些细密的汗
珠，这样当你逆风跑回来的时候就有冻感冒的风
险。建议跑步时先逆风而行，后顺风归家。

运动之后别忘锻炼腰腹力量

跑步只是下肢力量的锻炼，跑完步可以做
一做仰卧起坐、引体向上、俯卧撑，结合腰腹力
量，才能达到锻炼全身的效果。

冬季跑步注意事项

冬季跑步选好装备


