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秋季锻炼好时机
跑步要点需牢记

1.跑步前要做充分的准备活动，使
身体各系统机能较迅速进入兴奋状态。

2.运动前要暖身减衣，在做完准备活
动、身体暖和后应减少衣着，防止运动后
出汗过多脱衣受凉。

3.跑步前要适量进食淀粉类食品。
4.跑步中要放慢跑速，因为慢速跑对

心脏的刺激比较温和。
5.跑步中要缩小步幅，可以降低肌肉

在每跑一步中的用力强度，减少消耗。
6.走跑交替，先走一段，然后再跑一

段，交替进行，慢慢缩短走的时间，延长跑
步时间，直至过渡到连续跑30分钟。

7.跑步后要做适当的整理运动。
8.跑步后要做好保暖工作。
9.跑步后要适时补充水分，先休息5~

10分钟后，再饮用淡盐水或温开水，但要
避免喝凉水或冰冻饮料。

10.跑步后要加强营养摄取，运动后
除了保证正常饮食需要外，还要适量增加
碳水化合物、B族维生素、维生素C等营
养素的摄取量。

11.对绝大多数正常体质的人来说，
只要避开饭前半小时、饭后一小时以及睡
觉前一小时内，其他任何时间都可以进行

体育锻炼。
12.运动时不可忽视保暖，否则会引

起伤风感冒。天气冷的时候，可待身体发
热后再逐渐减衣，开始锻炼时不必立即脱
掉衣服，也不要等大汗淋漓时再脱衣服，
否则容易感冒。

13.雾是由无数微小的水珠组成的，
这些水珠中含有大量的尘埃、病原微生物
等有害物质。如在雾天进行锻炼，由于呼
吸量增加，势必会吸进更多的有毒物质，
影响氧的供给。如果空气质量比较好的
话建议你可以早点起床跑步，因为早上跑
步可以醒脑。如果你想要减肥效果比较
好的话，可以晚上吃完饭之后跑步。

14.尽量选择松软的场地，不要在坚
硬的水泥地上跑步。

15.上坡跑时，利用前脚掌着地，上体
稍前倾，步幅稍小些，加强后蹬。下坡时，
上体稍后仰，脚跟先着地，然后过渡到全
掌，并要随时注意安全，不要随惯性猛跑，
以免发生危险。

16.脚着地时应避免脚跟先着地。应
该用前脚掌着地，充分发挥脚弓的弹性，
以利于做好缓冲动作，减小着地时的阻
力。腿的后蹬要舒展，脚落地时要利用好

缓冲力量，不要太猛。这样跑起来使人感
到两脚轻巧而富有弹性，还可以减轻脚的
负担，避免伤痛。

17.跑步时，鞋带不宜系得太紧，否则
会有碍脚部的血液循环。经常用热水泡
脚，能减低下肢脚部肌肉的黏滞性，增强
关节韧带的弹性和伸展度，也可防止发生
伤痛。养成勤洗脚的卫生习惯也能对脚
起到保健作用。

18.跑步时尽量不要穿硬底鞋，最好
穿胶鞋。因为穿硬底鞋长时间在硬路面
跑步，则是“硬碰硬”，跑后脚会感到疼痛。

19.脚落地时要利用好缓冲力量，不
要太猛，这样跑起来使人感到两脚轻巧
而富有弹性，还可以减轻脚的负担，避
免伤痛。

20.慢跑时膝盖始终保持弯曲，不要
打直，不要刻意加大步伐或是加大动作的
幅度。

天气转凉，热爱跑步的你
也应该随着天气的变化适当调
整自己的运动习惯，这样才能
更健康快乐地运动。那么，秋
季跑步，要注意些什么呢？
新郑时报 李显文 整理

胃炎是指胃黏膜的炎症，分急性和慢
性两类。急性胃炎临床上表现为突然上
腹疼痛、食欲不振、嗳气、恶心、呕吐等。
慢性胃炎表现为无规律性上腹疼痛、多有
饱胀感、伴有嗳气，尤其饭后更加明显，也
有食欲不振、恶心、呕吐、反酸、消化不良

等症状。不宜食辛辣食物以免损伤胃黏
膜，忌生冷、过烫的食物，应吃一些易于消
化的流食或半流食性食物，而月饼本身含
有大量糖分，又不易于消化，多吃会伤害
胃黏膜，产生大量胃酸，导致胃痛，以致昏
迷，使病情加重。

一转眼中秋佳节已经到来，
举家团圆，美酒佳肴，当然还有最
重要的传统吃月饼。市面上的月
饼已经卖得如火如荼，除了传统
的五仁月饼、豆沙月饼、双黄月饼
外，还出现了巧克力月饼、冰激凌
月饼这样的新潮品种，受到了众
多年轻人的追捧。虽然中秋佳节
少不了月饼的影子，但有些人并
不适合吃月饼。那么，哪些人不

适合吃月饼呢？
新郑时报 李显文 整理

月饼寓意美好月饼寓意美好 这四类人浅尝即可这四类人浅尝即可

糖尿病患者是体内胰岛素分泌绝对
或相对不足及靶组织细胞对胰岛素敏感
性降低，引起糖、蛋白、水和电解质等一
系列代谢紊乱而引发的。临床以高血糖
为共同标志，久病可引起心、肾、脑、视网
膜、周围神经等损害。月饼中含有大量

的糖分，如果糖尿病人吃了，会导致体内
血糖升高，有些糖尿病人吃了月饼以后，
还会出现糖尿病性昏迷，甚至死亡。因
此，糖尿病患者，特别是每天需要注射胰
岛素的青年、老年糖尿病患者绝对不能
贪吃月饼。

胆结石的形成与体内胆固醇过多有
一定的关系，故而有此病的患者尽量不
要吃高脂肪类、粗纤维类的食物，要忌
烟、酒、茶、咖啡、辣椒和多糖、产气的食
物，也要限制胆固醇的摄入量。胆结石
患者不宜多吃月饼，因为月饼中大量的

糖分会刺激胰岛β细胞分泌胰岛素，胰岛
素可使胆固醇增加，导致胆汁内胆固醇
处于过饱和状态，促进胆结石的形成。
青少年患者多吃月饼可引起急性胰腺
炎，表现为激烈腹痛，少数可出现死亡或
休克。

十二指肠溃疡患者应避免一切含有
辛辣刺激性的食物，如：酸辣、过冷、过烫，
还有葱蒜，以及各种产气食物和甜食等，

因为这些食物可引起胃酸大量分泌。大
量食用月饼，会使患者胃酸分泌增多，对
疾病的愈合不利，应控制食用量。
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