
治好 耳聋·耳鸣 有妙方

合肥百姓医院神经科主任运用新成果“面神经激活疗法”，导入活性药物，用于病变部位，突
破了传统药物无法修复面神经的难题，全面激活修复受损伤的面神经，恢复面神经纤维功能，对
顽固性面瘫、面肌抽动、眼跳、面肌麻痹、三叉神经瘫等面神经疾病，经过治疗即可见效，短期内
即可摆脱面瘫、面抽动的困扰。（医保定点单位），就诊请提前预约。
电话：0551-65606689 15955108399
地址：合肥市濉溪路3号（双岗工商银行斜对面）合肥百姓医院门诊大楼二楼耳鼻喉科。市内乘4、5、7、10、12、21、22、

25、35、46、114、110、117、155、510到双岗站下。

合肥百姓医院耳鼻喉科主任运用新成果“听神经激活疗法”，导入活性药物，用于病变部位，
突破了传统药物无法修复听神经的难题，全面激活修复受损伤的听神经，恢复听神经纤维功能，
对神经性、突发性、混合型耳聋、耳鸣、中耳炎等耳科疾病，经过治疗即可见效，短期内即可解决
耳聋耳鸣的烦恼。（医保定点单位），就诊请提前预约。
电话：0551-65606689 15955108399
地址：合肥市濉溪路3号（双岗工商银行斜对面）合肥百姓医院门诊大楼二楼耳鼻喉科。市内乘4、5、7、10、12、21、22、

25、35、46、114、110、117、155、510到双岗站下。

治好 面瘫·面抽动 新疗法

在跑步初期，因为跑步的速度较慢，身体对于氧气的需求还不是很
高，鼻子呼吸当然足以应付。但是跑步过程中，速度会加快，距离会增加，
再想只靠鼻子呼吸供氧就有点力不从心了，这时候就需要呼吸技巧啦。
下面的三大跑步呼吸技巧会让你重新认识跑步过程中的呼吸的。

□殷江霞

天气渐渐暖和起来了，越
来越多人会选择在户外运
动。跑步作为最简单方便的
一项运动，受到了大家的追
捧，各地的马拉松比赛也在如
火如荼举办着。

那么，在春天跑步锻炼，
需要注意些什么？什么时候
跑步最合适呢？市场星报、
安徽财经网记者近日采访了
省国民体质监测中心副主任
陈炜。

□ 记者 江锐
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

步频过低

跑步的速度是由步频和步幅
两方面决定的。不少新手提速时，
首先会尝试增加步幅——即步子
迈得很大，这样往往会降低步频，
跑起来既没有效率，又容易改变跑
姿增加受伤风险。

推荐的步频是 180 步每分钟，
世界上优秀的长跑运动员大多遵
循这个数值。跑者在平时训练时，
可以有意识地记录一下自己在 15
秒里跑过的步数，然后乘以四估算
出1分钟的步数。

高步频的好处是可以让步伐变
得轻盈，降低脚步接触地面的时间，
减少能量消耗，增加跑步效率。

落地缓冲不足

低步频时强行增大步幅往往
会给跑友带来步态的问题，当脚
步过于前伸，脚跟着地，髋部、膝
盖和身体的核心就会在落脚点之
后，产生“刹车效应”，带来的冲力
会 通 过 足 部 传 递 至 膝 盖 和 髋 关
节，增受伤危险。

在跑步时，脚步落地瞬间肩、
髋和脚的落地点应呈一条竖直的
线，在发力时，用大腿的后侧肌群
和臀部肌肉用力，感觉是把脚牵拉

离开地面，而非用力蹬地。
这样，跑步的整个过程中都不

会给身体带来过大冲力。

上身紧张

新手跑者往往很难体会到，如
何跑得又快，又能保持“放松”。观
察短跑选手在场上的表现，尽管短
跑比赛时选手的速度飞快，他们的
上半身依然保持放松的姿态。

在开始练习时，可以先降低
速度。从关注手臂的姿态做起，
保持肘关节 90 度弯曲，跑步时自
然 前 后 摆 动 ，不 要 有 横 向 的 动
作。放松肩膀的动作也很简单，
跑动过程中先“耸肩”，然后放开
肩膀让其回到自然的位置上，保
持这种感觉。

随着经验的增加，在接下来的
练习中慢慢提高速度。

忽视速度

有人曾说过：“增长距离不会
降低速度，疏于练习才会。”

虽然强度练习不能天天都做，
但可以在每次训练时穿插一点速
度元素。比如在慢跑环节的最后，
全力冲刺 50～100 米，或是做几组
跨步练习。这些动作可以让身体
维持对速度的感觉。

踏准时间 科学运动

春暖花开“跑”起来

加速时调整呼吸

我们知道想通过跑步减肥、健
身的人在跑步过程中一定会进行加
速变速跑来增强效果。如果你能够
在加速的时候做到深呼吸，若是平
时两步为单位一呼一吸就换成三步
为单位一呼一吸。这样就能够在呼
吸的配合下慢慢加快脚下的速度。
当然，加速对于刚练跑步或是身体
素质较弱的人来说，不可以逞强为
之。跑步的目的不是让你为跑而
跑，一定是在身体承受内进行。

疲累时加强深呼吸

跑过步的人都知道，可能跑了
10分钟左右你觉得自己呼吸困难，
四肢发软，觉得已经到了自己的身
体极限了。其实，如果你放弃，在
此就停下了脚步，那你这次跑步对
于身体锻炼是没有什么好的效果
的。只要你能够通过加强深呼吸

来慢慢缓解这种疲劳，身体过了这
个适应点就能再次缓解之前的不
适。也就是在出现之前的症状的
时候，你要做的不是停下来，而是
放慢脚步深呼吸，等到身体缓过来
了再重新出发。如果是跑步半小
时之后再次出现不适，建议停下
来。因为你今天的运动量已经足
够，没必要让身体过度劳累。

口鼻同时呼吸

这点其实就是我们经常想到
的，也是很多人在跑步时会做到
的。但是，要怎么样正确进行口鼻
呼吸就是问题了。特别是冬天的
时候，用口呼吸更是有讲究。冬天
气温低，空气温度也低，如果直接
吸入冷空气对身体是百害而无一
利的，若是能够在呼吸时耍点心
机，将舌尖抵住上颚，让空气从两
侧进入。这样就给了冷空气加热
升温的过程。

跑步学会三大呼吸技巧

”

这四种跑步姿势是错的

英国田径选手 Tim Bailey 曾说过：“跑步看起来是一项简单的运动，
很多人也因此忽视了对跑步技术的研究和练习。”无论是跑步新手还是老
手，都有提高自己跑步细节的空间，让自己跑得更快、更好。

□殷江霞

春天跑步健身最合适

春季，春意盎然和生机勃勃，对于跑
步来说更是如此。那么，看看陈炜介绍
的春季跑步具体都有哪些好处吧：

1.适宜的温度。春天，出门就能闻到
春天的味道。穿上轻薄的运动装，身体的
温度和外部温度的碰撞只会产生丝丝凉
意。对于这样的温度，首先跑步的过程不
会出什么汗，身体一路干爽。其次，也不
会感觉到冷，身体更不会因为温度感觉僵
硬，从而可避免受伤；最后，跑上十多公
里基本不需要补给水，跑前跑后喝一些就
够了，省去必须带上水的麻烦。

2.更美的环境。很多时候跑步的感
觉好坏和环境有很大关系，到了春天，感
觉一切都变了。绿色总会有一种生机勃
勃的感受，奔跑起来会感受到无限的力
量和激情，更能听到鸟儿在树枝上叽叽
喳喳欢快的鸣唱。各种花儿盛开，这样
的景象和环境你又怎么会不被感染呢。
越跑越有感觉不是吗。

3.温和的阳光。当早上起来看到一
轮红日缓缓升起的时候，我们所看到的
景象一定比平日更美，因为暖暖的阳光
会带给我们更好的心情。尤其是在春天
的阳光里，跑步就像是享受阳光浴一样。

春天何时跑步效果佳

跑 步 是 最 简 单 易 行 的 运 动 之 一 。
那么，跑步的最佳时间是什么时候？陈
炜认为，人一天中最佳的锻炼时间有两
段：一段是上午 9～10 点，一段是下午
3～5 点。

1.上午跑步说。中医讲究顺势而
为。即人要顺着生理节奏生活，这样对
健康有益处。就像传统概念里，早睡早
起身体好一样。人们工作了一天，晚上

应静下来，准备休息，进入睡眠状态。而
此时，再把身体的各个器官调动起来，进
入跑步的兴奋状态，长此以往，对身体来
说，或许并非有百利而无一害。所以，有
时间的老人最好还是白天锻炼。

2.下午跑步说。医学统计表明，清
晨是心脏病发作的高峰时间，也是猝死
最多的时刻，发病率占 61.3%，清晨慢跑
会对心脏造成不少的压力，因为清早心
脏通常未能适应完全的运动。

清晨空气中释放出的一氧化碳、二氧
化碳等污染物的含量较高。另一方面，现
在汽车越来越多，这些汽车排放的尾气中
含有氮氧化物、碳氢化物、铅等有害污染
物质，这些物质在清晨时也会聚集于地
面，人们若早起锻炼，就会吸入很多的烟
尘和有毒气体。长期在这种环境下锻炼，
可能会出现乏力、头晕、咽喉炎等疾患，
危害身体健康。

春天最好的跑步时间有两个：下午
4~5点，晚上9~10点。

但是，跑步时间还是要根据个人的
生活习惯而定，老人可选择早上，但注意
锻炼要轻、缓；年轻人可选择下午或者晚
上，则要注意不要过劳，坚持下去就好。

春天科学跑步也重要

陈炜指出，跑步也不能过量，每次最
好控制在 3 公里以内，运动时间在 30 分
钟内，且一周不要超过 5 次，最好在跑步
前做5～10分钟的热身运动。

另外，跑姿不对能伤身。跑步时，腿
部动作应该放松。一条腿后蹬时，另一
条腿屈膝前摆，小腿自然放松，依靠大腿
的前摆动作，带动髋部向前上方摆出。
以脚跟先着地，然后迅速过渡到全脚掌
着地。不能全脚掌着地的方式跑步，长
此以往易引发胫骨骨膜炎。


