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跑步有许多种类型，有短跑、
中长跑、超长距离跑等，跑速与跑
距的不同，对人体产生的影响也不
同。通常长距慢跑(健康跑)是较多
人采用的一种跑步锻炼方式。

健康跑是一种较长时间、较慢
速度、较长距离的有氧运动方式，
其技术特点简单、易掌握，且不受
场地、器材限制，可在田径场、公
路、树林、公园及田间小路等地进
行，不同的人群、不同的体质、不同
的时期，都可采取不同的形式、方
法，轻轻松松跑起来。

健康跑对促进心肺功能很有
好处，可以提高心肌的兴奋性，使
心脏收缩力增强，心排血量增加，
调节血管收缩、舒张功能，使血管
弹性增加。健康跑时吸入的氧量比
静坐时要多8倍，可使肺活量明显
增加，可有效地阻止肺组织弹性的
衰退，改善和提高肺功能。此外，经
常参加健康跑还能改善神经系统
功能，提高各器官的协调能力和肌
肉工作耐力，促进骨骼的生长发
育，延缓衰老。

同时，健康跑还有助于放松身
心，消除人们心中的挫折感和压力，
使人精神振奋，这对于紧张繁忙的
现代人士来说，更是非常重要。

既然健康跑这么多的益处，又
如此简便易行，那么，赶快加入到
健康跑的行列中来吧，一个阳光健
康的形象，将为您的生活增添更加
美好的色彩！

营养与体育关系密切，对锻炼
效果有着很大的影响，要想取得良
好的锻炼效果就必须重视营养。体
育锻炼造成的能量消耗，要通过合
理的营养膳食或选择适当的营养
补充食品进行补充。如果缺乏合理
的营养保证，消耗得不到补充，机
体就会处于一种”亏损”状态。久而
久之，于机体健康不利。

健康跑是以有氧耐力素质为
基础，强度较小时间较长，有一定
的体力消耗。这就要求有较全面的
营养成分，在丰富的维生素、矿物
质成份中，突出铁、钙、磷、钠、维生
素C、B1、E的供给，在营养方面为
健康跑打下坚实的基础。

(本报记者 李德领 整理)

本报菏泽7月21日
讯 (记者 李德领 通
讯员 邹爱武) 20日，
菏泽市炮拳研究会成
立大会在菏泽举行，来
自菏泽武术界的近百
位拳师参加。菏泽市炮
拳研究会作为非营利
性民间团体，将为广大
炮拳爱好者提供交流
学习的平台，为菏泽武
术事业的繁荣作出贡
献。

大会表决通过《菏
泽 市 炮 拳 研 究 会 章
程》，明确了该会任务
与原则。菏泽炮拳研究

会旨在推广挖掘和整
理炮拳这一传统武术
精髓，邀请名师举办学
术讲座，为爱好者提供
交流和学习的机会，为
菏泽武术界培育德艺
双馨的后辈人才。

据资料记载，炮拳
是中国拳术之一，明末
清初流传到菏泽，在牡
丹区、曹县、成武、东明
等地习练者众多。炮拳
的特点是动作刚健有
力，以刚为主，套路短
少精悍，实战技击攻防
严密，招式多变，虚实
相兼，风格独特。
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今日菏泽

资讯

天气较好，丝毫不

会影响您出行的心情。

旅游：适宜22日
生活指数 建议着薄套等服装。

穿衣：较热

感冒机率少，避免长

时间在空调屋内。

感冒：少发

气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：良好

健康跑的益处

食食药药安安全全检检查查
近日，牡丹区检察院高庄检察室联合食药

部门认真分析辖区内食品药品商户现状后，采
用联合执法的方式，深入一线进行调查走访。
在这次执法活动中，发现辖区内的食品、药品
存在很大安全隐患，商户缺乏相关执业资格、
卫生状况脏乱差、超出经营范围等。对发现的
问题，执法人员要求不法商家停业整顿、即刻
整改，取得了良好的社会效果和法律效果。

本报记者 邢孟 通讯员 李莉 摄影
报道

20日上午，“爸爸的星期天”亲子互动活
动在定陶县仿山镇徐楼村旺天下生态园举
行，共有50多个家庭、360余人参加。在父母的
陪伴下，孩子们走进生态园，通过竞猜游戏、
寻宝活动、瓜果采摘等活动，和家人度过了快
乐的星期天。

本报记者 董梦婕 摄影报道

亲亲子子游游
采采摘摘乐乐
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