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马拉松不是人人能跑
“马拉松是一项能够激励斗志、催人奋发向上的运

动，有着积极的一面，但是它对运动能力是一个极大的挑
战，存在一定风险，人们需要量力而行。”陈炜告诉记者。

陈炜介绍，马拉松的运动强度虽然不大，但是对身体
状况有一定要求，并非人人都能跑马拉松。马拉松作为
一项高负荷、大强度、长距离的竞技运动，也是一项高风
险的竞技项目，对参赛者身体状况有较高的要求。

陈炜列出了以下几类人群不适宜参赛：心脏病患
者、高血压患者、脑血管疾病患者、血糖过高过低的人、
正在感冒的人群、孕妇等，此外，长时间不运动的人也不
建议参加。陈炜介绍，参赛者身体应该健康，赛前有长
期的长跑锻炼经历或者参加过半程比赛距离的人可以
参加。

陈炜强调，即使是十分健康的人参加马拉松比赛也
可能发生意外，如果参赛者对运动的应激反应比较强烈，
易发生脑梗死或心肌梗死。

赛前请做好三项准备
马拉松或者半程马拉松，看似只是40多公里或者20

多公里的体能较量，但在参赛前就要做好充分的准备。

首先，体能准备。进行全身体检，了解自己的身体状
况是否适合参赛，如果打算参加马拉松比赛，至少要在赛
前两周甚至更长的时间，开始适应性训练，先从2公里、5
公里、10公里开始，像举重一样，一点一点往上加量，每天
坚持2～3个小时的持续跑动。如果在平时运动时间上达
不到马拉松的标准，即使参赛也很难坚持下来。

其次，调整饮食。平时的饮食搭配要合理，适当摄入
高蛋白高热量食物。

最后，睡眠充足。参赛前不要熬夜，每天保证 8～9
小时的睡眠，过于疲劳会导致跑步时晕厥等意外。如果
比赛前出现不明原因的不适或疼痛要检查清楚，否则不
宜参加。

赛中不适应中止比赛
陈炜介绍，跑步时应该穿宽松透气的运动衣，开跑之

前一定要做好充分的热身运动，拉伸腿部肌肉，扭动脚
踝，活动一下腰椎和颈椎，适当慢跑一小段。对于运动中
经常发生的拉伤、抽筋等状况，应当按照急性损伤处理原
则，采取冰敷、加压、包扎制动等紧急措施。如果出现运
动性腹痛，参赛者可以慢慢降低跑步的速度和强度，按照

“每三步一呼一吸”的节奏调整呼吸，进行深呼吸也有助
于缓解运动疲劳。

沿途跑步路过服务站，一定要补充水分，按照“少量
多次”的原则，每次喝下 100～200 毫升的水。参赛者跑
动中要密切监视自己的身体状态，如果出现身体不适，胸
前区疼痛、大汗淋漓、极度疲劳时，一定要适时中止或退
出，且不可勉强。

到达终点后，参赛者不要马上坐下来，可以慢跑几分
钟或走动一下，慢慢将自己的体温降下来，拍打腿部肌
肉。通常跑后10～20分钟血压心跳就会恢复正常，如果
超过 30 分钟，就要留意。如果感觉到明显的不舒服，应
当及时就医。

1、每天坚持练习
从锻炼身体的角度讲，每天坚持练习是最好的。如

果工作繁忙每周也应该至少练习两次，每次时间要在1～
2个小时之间，这样才能保证练习效果。如果在家练习，
至少应在 30 分钟以上才会收效明显。如果没有足够的
时间，可以练习调息或冥想十几分钟。

2、穿合适的衣服
应穿着宽松、吸汗、透气性好的棉质或麻质服装，上

衣要合体，以便完成一些倒转的动作。裤子最好为系带
的，不是松紧带。现在比较流行的纯棉加莱卡质地的衣
服，也是一个较好的选择。另外，练习瑜伽无需穿鞋，赤
脚即可，如果天气较冷，也可以穿上袜子练习。

3、瑜伽最佳练习时间
清晨、早饭之前是瑜伽最佳的练习时间，其次是在傍

晚或饭后 3-4 个小时练习。其他时间也可进行，但要保
持空腹或完全消化(消化食品)后进行。至于冥想，可以选
择在深夜或凌晨4点左右练习。

4、空腹练习瑜伽
练习时许多体位会挤压到肠胃，如果吃了东西可能

会导致头晕、恶心，甚至呕吐。而且，练习时身体的血液
集中在局部肌肉或器官上，会影响对食物的消化和吸收
以及加重心脏的负担。如果感觉饿，可以在练习前1～2
个小时进食少量易于消化的食物，这样就可以缓解练习
中的饥饿感。

5、沐浴后会使瑜伽体式的练习更为容易
瑜伽体式的练习后，由于出汗身体会发黏，因此最好

在 15 分钟后沐浴一次。在练习瑜伽体式前后沐浴可以
使精神和身体都更为振奋。

合肥、池州、安庆、蚌埠、黄山……近几年以来，我省
各地举办的包括马拉松在内的各类长跑赛事，呈现出井
喷式的增长。

记者在采访中发现，每次比赛都有不少中老年长跑
爱好者参加。那么，马拉松是不是人人都能跑？中老年
人跑马拉松要注意些什么呢？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

垫脚尖 一天内做上五六次这样的踮脚尖

运动，连续一个月或半年左右的时间，便能达到
很好的健身作用，亦可缓解因长时间站立而导致
的足跟痛。若患有慢性前列腺炎及前列腺肥大，
小便时踮脚亦有尿畅之感。

弯腰向下 弯腰锻炼腹肌的方法最简单。

腰部往下弯，腿直立，手臂及头部下垂，悬在空中，
不要强迫自己双手触地，尽量放松，然后自然起
身，伸展背部及腿部的肌肉，约停1分钟，再重复3
次。一日两次，连续2—3个月就能见效。

叩齿 经常叩齿，锻炼咀嚼肌的功能，使肌

肉发达，两腮丰满；可牵动皮肤，促进面部血液
循环，减缓因年老所致的面肌萎缩。

干洗脸 先将两手掌互相擦热，然后两手由前

额顺着两侧往下擦，擦至下巴时，两手再向上至前额，
如此一上一下擦面共20次。此法可增强面部皮肤肌
肉的弹力，有明目、固齿、减皱及美容的作用。

梳头发 用两手的手指弯曲呈钩状，用五指从

下往上往后梳，两手先梳头顶部，再梳头角部，再梳侧
头部，共梳30次，然后双掌按摩头皮20次。此法有
促进脑部血循环、防治头痛头晕、使头脑清醒的作用。

生活中一个简单的动作可以预防很多很多的
疾病，只要养成好的习惯，日久月长，你就会发现
身体变得越来越好…… ▋王珊珊

生活中一些简单小动作
可以预防很多的疾病

瑜伽是结合身心的运动，很多动作看起来简单，但要
想到达很好的塑形效果，需要注意的地方很多。下面我们
一块儿来看看初学者练瑜伽需要注意什么吧! ▋王珊珊

初学者怎样练习瑜伽？

跑马拉松出现不适跑马拉松出现不适，，请终止比赛请终止比赛

日前，王大郢社区碧湖云溪幼儿园里，一年一

度的早操展示活动火热进行。王大郢社区妇联、共

青团的工作人员受碧湖云溪幼儿园园方邀请早早

的就来到了幼儿园里帮忙，有帮小朋友们化妆的，

有布置场地的，大家也都算是“八仙过海，各显神

通”了。为践行“两学一做”，关注少年儿童身心健

康，王大郢社区党委多次联合辖区学校、幼儿园开

展此类活动，参与的工作人员在这样的活动中受益

匪浅。 ▋祁琳 蔡静静

左三圈右三圈跳起来


