
“既然怕出现禽流
感 ，就 干 脆 不 吃 肉 了
吧 。”很 多 市 民 都 有 这
样 的 想 法 ，其 实 ，这 是
一个误区。据营养师介
绍，身体里那些抗体和
有 抵 抗 力 的 细 胞 都 需
要蛋白质才能合成，因
此，要提高免疫力就不

能 随 意 减 少 蛋 白 质 的
摄 入 。据 介 绍 ，禽 流 感
病 毒 不 耐 高 温 ，因 此 ，
只 要 在 购 买 和 烹 饪 的
环节中多加注意，肉类
还是可以正常食用的。
另 外 ，豆 类 及 其 制 品 、
奶 类 及 其 制 品 等 的 蛋
白质含量也比较高，可

以适量选择，每天都要
保证蛋白质摄入量。另
外，新鲜果蔬也要每天
都吃，它们不仅包含维
生素，还有大量有益健
康 的 植 物 素 。总 之 ，注
意 营 养 ，做 到 饮 食 均
衡、膳食平衡最有助于
提高免疫力。

一提起跑步，很多人就认
为必须大步流星、没跑上三五
分钟就上气不接下气才算跑
步。其实这种跑步的方式从跑
步的质量上、数量上看，其健身
效应是非常低的。怎样的“跑
步”才能称为“健康跑”？这就是
根据不同的体质、不同的人群、
不同的时期，来用不同的方式、
方法去跑。

1、跑速要慢
我们都知道不同的跑速对

心脑血管的刺激是不同的，慢
速跑对心脏的刺激比较温和。
一般来说每一个人的基础脉搏
数是不一样的，如有的中老年
人的心律过缓，晨脉每分钟才
五、六十次，而有些中青年人的
晨脉却达到每分钟七、八十次。
因此，根据自己的每分钟晨脉
数乘以1 . 4至1 . 8所得到的每分
钟脉搏次数来控制初期健康跑
强度是比较适宜的。

2、步幅要小
在跑步中步幅小的目的是

主动降低肌肉在每跑一步中用
力强度，目的是尽可能的延长
跑步的时间。有许多人在跑中
过多地脚腕儿用力，还没跑多
远就出现局部疲劳，往往使人
放弃跑步。步幅小但动作要均
衡。

3、跑程要长
跑程长最为重要的一点

是，人体内可“主动的”将当前
血液中的血糖全部消耗掉，同
时还在消耗掉人体内蓄积的多
余热量。这种“主动的”消耗是

降低血脂、血糖、缓解血压的最
好的方法。就减肥而言，更为关
键的是其对健康的伤害几乎为

“零”。
4、因人而异
一般来说，每一个人的体

质和在病情况各有不同，因此
在跑步中一定要结合自身进
行。

5、注意营养
许多人认为跑步的运动量

很大，一定要多补充营养才行。

许多人大量的补充动物蛋白，

其实这样的补养是不对的。慢

跑中人体的消耗主要是血糖，

对蛋白质的需求不大。因此，跑

步后以补充碳水化合物食品为

宜。“健康跑”是适合所有的健

康人和在病人群的一项简单而

又易行的运动，它对人类的贡

献决不是单一的！
6、以跑为主
身体较胖现想开始健康

跑锻炼，一下就跑较长的距离
身体肯定受不了。所以，可以
先走一段，然后再跑一段，这
样反复的交替走跑也算是健
康跑。

所谓健康跑，顾名思义就
是以跑为主，而不是走。但是，
有些人在开始锻炼时，先是进
行10分钟走，然后再跑5分钟，
这样的交替进行锻炼，最后慢
慢地缩短走的时间加大跑步的
时间，直至过渡到一跑30分钟。
如果你一口气可坚持30至50分
钟健康跑，你的健康状况可以
说很棒！

预防疾病的根本办法是提高免疫力

运动是全人群的健康处方

健身
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春天来了，建议市
民走出家门多健身，走
路、慢跑等都是有益健
康的有氧运动。国家卫
生和计生委疾病控制局
发布的《中国成人身体
活动指南》中提出的5项

身体活动建议为：每日
进 行 6 至 1 0 个 千 步 当 量
的身体活动；经常进行
中等强度的有氧运动；
积极参加各种体育和娱
乐活动；维持和提高肌
肉关节功能；日常生活

“少静多动”。据王兴国
介绍，慢跑 3 分钟、羽毛
球 7 分钟、中速爬山 8 分
钟、拖地板 8 分钟、洗盘
子 1 5 分钟、整理床铺 2 0

分 钟 等 都 各 自 相 当 于 1

个“千步当量”。

饮食要均衡还要有营养

运动健身有助于提高免疫力

据心理咨询师介
绍，面对流行疾病，精神
作用也很强大。有些市
民“听风就是雨”，稍一
感觉身体不对劲就浮想
联翩，推断自己得什么
病了。这样的心理暗示
会让自己不舒服，身体
抵抗力也会随着下降，
因此建议市民保持乐观
开朗的情绪，广交朋友
多倾诉，适当为自己减
压。另外，保持充足的睡
眠、经常晒晒太阳等健
康的生活方式都有助于
提高免疫力。 (健康)

别把自己

吓病了

眼下，禽流感成了市民普遍关注的一个话题，有的人预备下了板蓝根。就
此，专家提醒，预防禽流感不能完全依赖板蓝根。预防疾病最根本的办法是提
高免疫力，建议市民适当运动健身并注意饮食中的营养均衡。

跑步是门学问

跑出健康有窍门

依据身体情况

安排运动量

(1)要合理安排好健康跑
的运动量，要使运动量适合自
己的身体情况；增加量时一定
要遵守循序渐进的原则。如果
突然把量加得很大，就容易出
现肌体疲劳、膝关节疼痛等现
象。

(2)要注意跑时两脚的落
地动作，要用脚掌着地。这样
可以利用脚弓的弹力，来缓冲
落地时产生的震动。

(3)要选择在平坦和松软
的路上跑。在树林或公园里的
草地、土地上进行健康跑最为
合适。如果是在柏油路上锻
炼，最好穿带有海绵垫的胶

鞋，这种鞋的缓冲较大，可以
缓冲地面对下肢的冲击。

(4)跑前要做好准备活动，
使身体各部位，尤其膝、踝关
节得到较充分的活动。一定不
能出门就跑，尤其更不能开始
就跑得比较快，这样容易使下
肢关节和肌肉受伤。

(5)如果发现膝关节有些
疼，应当马上减少跑量，尤其
要减慢跑的速度，这样练几天
后，疼感就会消失。如果几天
后疼感反而加重，应当暂停健
康跑，可以做些膝关节负担不
大的练习，当膝关节疼感消失
后再继续跑。
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