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冬天时，由于早晚温度
较低，跑步运动不应太早或
太晚，最好在太阳出来、气
温回升时进行。据郑州市
骨科医院运动康复科主治
医师李明介绍，最佳的锻炼

时间一般为傍晚而不是早
上，早上空气中氧气含量
低，加之此时人体血液黏稠
度高，血流速度快，过度锻
炼很容易刺激血管。

无论冬夏，在锻炼时要

遵循量力而为的原则，保证
运动具有持续性。冬天跑
步时更要注意防范伤病，不
要让冬天跑步的这把“火”
伤及自身。
记者 任思领 文/图

@冬跑爱好者：这份攻略干货多

天冷跑步更要先热身
保暖装备不可少

冬天，对于跑步爱好者而言算不得一个好季节，气温下降、空气干燥、雾霾天气增多等多种环境因素
让不少人在冬天选择“冬眠”。而对于坚持冬跑的爱好者，这里有一些建议，不妨看一看。

市民在步道上跑步锻炼

冬天跑步别“伤”到自己

冬季气温降低，跑步若
不做好准备工作和有效防
护，很容易引发肌肉拉伤、
抽筋、扭伤等伤病。“冬天跑
步需要注意的地方很多，以
前冬天跑步时热身不充分，
就扭伤过脚踝，还有过肌肉
拉伤。”跑步爱好者高路说。

在寒冷的天气中，人体
的肌肉、韧带和关节会变得
僵硬，肌肉黏滞性增加，血

管的收缩度和肌肉、韧带的
伸展度将会大大降低。跑
步过程中，如果运动过量，
此时肌肉超负荷用力，容易
造成肌肉纤维断裂或肌膜
破裂，从而产生肌肉部位强
烈的疼痛和无力感。前期
热身不充分，容易增加受伤
风险。

另外，在低温环境下，
人体的血液循环也会受到影

响，尤其是远离核心，又经常
暴露在外的脚踝、跟腱、膝关
节内外侧等部位，局部温度
更低，血液循环也相对较慢，
导致身体对运动的反应变
慢，增加受伤风险。

此外，随着气温的降
低，还会导致场地路面和跑
鞋变硬，缓冲效果变差，这
使得对身体关节的冲击变
大而增加受伤风险。

冬天跑步热身是关键

冬天跑步前进行充分
热身是预防伤病的有效手
段。参加过马拉松比赛的
杨奇认为，冬天是提升自
身跑步能力的一个关键
季节，同时也是最应该重
视前期热身的季节，通过
跑前充分热身，可以将身
体活动开，大大降低受伤的
风险。

杨奇建议，冬跑前的热
身时间应在 10~15分钟，开
始前先活动脚踝、手腕等关
节，可以通过低配速慢跑或
快走几百米左右，进一步活
动身体；还可以做几组开合
跳、高抬腿、后踢腿等原地
热身活动激活身体肌肉群，
将全身关节、肌肉都活动

开，感觉到身体微微出汗、
稍微发热便可。若进行大
强度训练，上述热身动作完
毕后，可进行2~4公里的慢
跑，再开始大强度项目的训
练。需要注意的是，在进行
热身活动时，不建议进行大
幅度拉伸，静态拉伸可以放
在训练后，这样更有利于促
进身体恢复。

除了热身活动，准备一
双合适的跑鞋和保暖的运
动服可以帮助身体有效适
应运动状态。“我冬天跑步
时一般上身会穿保暖透气
的速干内衣，然后套一层轻
便的羽绒服，最外面穿一个
防风外套，应避免穿棉质衣
物。同时还可以戴耳罩等

装备进行保暖，防止热量散
失，有需要的话还可以戴一
个防风手套。”杨奇说。

除了热身活动和装备，
跑步时的姿势也需要注意，
正确的跑步姿势可以有效
提高跑步能力和降低受伤
风险。杨奇建议，跑步过程
中，应保持头部自然挺直，
目光平视前方，确保肩部处
于放松状态，让上半身保持
轻松。手臂以肘关节为中
心自然摆动，不要过度挥动
手臂，手臂节奏与平常的跑
步节奏相适应。步幅根据
自己的跑步习惯而定，落地
瞬间优先使用脚掌中段或
前端触地，可以有效降低对
膝关节造成的冲击力。

早晨并非最佳冬跑时间

食冬季养生之 物

“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”……

谚语里的冬季饮食
有没有科学道理？

“冬吃萝卜夏
吃姜，不劳医生开
药方”。关于冬季
饮食，民间有很多
谚语。那么，这些
谚语有没有科学道
理？冬季饮食应该
注意什么？近日，
记者采访了相关专
家，聊一聊民间谚
语里的冬季饮食。

冬吃萝卜少生病？听听医生咋说

“冬吃萝卜夏吃
姜，不劳医生开药方。”
那么，冬天吃萝卜，真
的能减少生病吗？

郑州人民医院中
医科王金秋医生说，萝
卜在民间有“小人参”
之说，被认为有诸多功
效。传统中医认为，冬
季天气寒冷，阳气封
藏体内，人们往往外冷
内热，而萝卜性寒，可
以帮助我们调节体内
阴阳平衡。同时，人们
在冬季喜欢吃各种滋
补的食物，高热量食物
摄入过多，积聚在胃里
就容易产生内热，而萝
卜正好有清热生津、润
肺化痰、消食泻火等功
效。此外，从现代医学
角度来看，萝卜富含维
生素 C、膳食纤维、芥
子油等营养元素，有助
于人们补充维生素、促

进胃肠蠕动、增强免疫
力等。因此，冬季适量
吃萝卜，确实有益于身
体健康。

白萝卜和胡萝卜
是生活中最常见的两
种萝卜，这两种萝卜
在功效上有什么区别
吗？王金秋说，白萝
卜主要有助于清热消
食，胡萝卜有助于补
气明目。二者营养价
值也有不同，白萝卜
维生素含量高，胡萝
卜钾、锌、铁等矿物质
含量高，其富含的胡
萝卜素对视力确实有
一定好处。

但王金秋也提醒
道，萝卜固然好处多
多，但食用一定要适
量，不宜过多食用，同
时应避免食用空心的、
裂口的、有霉点的、发
苦的萝卜。

不起眼的白菜，富含多种营养元素

“立冬白菜赛羊
肉”“冬吃白菜赛人参”

“白菜吃半年，医生享
清闲”，在很多民间谚
语中，白菜是一种对身
体有诸多好处的食物。

河南食育科学研
究院注册营养技师杨
艳格说，白菜富含钙、
钾等多种矿物质和微
量元素，可以增强免
疫力，预防心血管疾
病，尤其是每 100克白
菜的维生素 C 含量达
37.5 毫克，比苹果、橘
子、橙子、柠檬等水果
都高，每天食用 300克
白菜，就能满足人体
一天的维生素需求。
此外，白菜热量很低，
白菜里富含的果胶有
助于排除体内多余的
胆固醇，降低血脂，膳
食纤维还可以促进胃
肠蠕动，维护肠道健
康，因此白菜也是名
副 其 实 的 减 肥“ 利
器”。同时，白菜含水

量达到 95%，在冬季
干燥的环境下，多吃
白菜还可以补充身体
水分。

谚语说：“冬天吃
得好，来年无病扰。”那
么，冬季应该如何进
补呢？郑州人民医院
南部院区中医科医生
张志军说，冬季天气
寒冷，可以适当增加
热量摄入，比如多喝
热粥。同时适当吃一
些温补的食物，如羊
肉、乌鸡、山药、桂圆、
大枣等。

关于冬天进补，张
志军提醒，要根据自己
的身体情况制定适合
自己的进补食谱，根
据不同的时间、天气
或 环 境 适 时 调 整 食
谱。冬天进补一定要
遵循适度原则，切勿
盲目进补、过度进补，
要注意膳食均衡，避
免造成身体负担。
记者 李宇航 文/图

超市售卖的各种萝卜超市售卖的各种萝卜


