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好不容易跑了
10 圈、游泳 20 趟不
间断……又饿又累
到底该吃什么，才
不会把刚刚消耗的热量又补回来
(甚至补更多……)？运动后进食
是否吸收更快，更容易变胖？

台湾长庚科技大学保健营
养系教授刘珍芳表示，运动后 30
分钟至 1 小时的黄金时间内选
择性进食，补充约 300 大卡的碳
水化合物、蛋白质及运动饮料，
此时的热量补充倾向于修复消
耗能量与肌肉，并不会变成脂肪
储存，还能让运动的效果更佳，
越动越轻盈。

刘珍芳教授认为，运动后补
充 的 食 物 最 好 以 简 单 轻 食 为
主。可选择运动饮料与茶叶蛋
搭配主食，如地瓜、薄片白吐司
等根茎类食物，或者香蕉、苹果
等水果也是不错的选择，不仅补
充运动间所流失的水分与电解
质，更能恢复损耗的能量与组
织。只要摄取正确且适量的食
物，就不必再忍受运动后的饥肠
辘辘了。 南都
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本周起，郑州正式入夏。很多跑者没法在白天出来锻炼，到了夜晚气温舒爽，夜跑也几乎成为跑
步的主要时段。夜深人静，车少人少，跑起来感觉的确很爽，但安全问题也再次浮出水面：5月
20日，北京一女跑友在微博上写道，自己在南四环夜跑时遭陌生男子抢劫，不但被打伤，还被抢
走了手机。如何安全夜跑的问题困扰着很多跑友，特别是一些女性跑友。记者也特意联系上杭
州跑圈著名的河南美女跑友“花椒毛豆”请她来讲讲，夜跑时如何防范危险的。

北京女跑友夜跑
被开车男子尾随殴打

5月20日，微博网友“碎片儿刘抗抗”爆料
说，自己在南四环跑步时遭遇开车男子尾随和
抢劫，受伤被抢走手机，也让很多喜欢夜跑的
跑友惊出了一身冷汗。这条微博也被北京市
丰台区政府官方微博转发，以提醒那些单独外
出夜跑的女性跑友。

刘女士说，她家住北京赵公口附近，经常一
个人夜跑，近期正在为参加马拉松做准备，所以
基本每天都会固定出来跑步。现在北京市公安
局丰台分局已立案调查。刘女士在微博上写
道:“想想有点后怕，如果人被拖走后果不堪设
想。也提醒大家，加班后走夜路或者独自夜跑
还是应注意安全，也希望大家以后要多注意。”

最美马拉松女孩
带上“梅西”暴走50公里

国内马拉松圈里最有名的女跑者可能就
是“花椒毛豆”，这位大眼美女被网友封为“最
美马拉松女孩”，走红网络。

作为高颜值的女跑友，“毛豆”在夜跑过程
中碰到他人搭讪的情况也不是一次两次了，她
的对策就是：不搭理，加速往人多或者明亮的
地方跑，再不然，就跑进路边的小店。

除了这些招数外，“毛豆”每次出去夜跑还
都会带上一位“护花使者”，那就是她的爱狗

“梅西”。
“我养‘梅西’快一年半了，现在每次跑步都

会带上它。前段时间参加千岛湖毅行的时候也
把‘梅西’带上了，它陪我们走了50公里呢。”现在
一口气能跑30公里的梅西完全是“毛豆”跑步时
的好搭档，去千岛湖毅行它俨然成了大明星，“大
家都很喜欢它，夸它厉害，争着和它合影呢，可把

‘梅西’高兴坏了。”毛豆自豪地说。
夜跑固然是跑者在炎炎夏日锻炼比较舒

服的方式，不过大家也千万别放松警惕，毕竟
安全永远是第一位的。

美国路跑协会建议
夜跑最好穿反光服饰

难道锻炼和安全就不能兼顾吗？其实也
不然。美国路跑协会就曾经针对路跑给出过
几条安全方面的建议。

除了像路跑时尽量不要戴耳机听音乐，保
持对周围环境的警惕，以逆向车流的方向跑等
比较常规的建议以外，也特别针对在夏天夜跑
的女性跑友提出了尽量不要穿得太过“清凉”
的建议。大家不妨随身携带通信工具、零钱，
并准备一张紧急联系人和联系方式的卡片。
只要简单地做到这几步就能一定程度减少遇
到危险的可能性。

另外，挑选颜色醒目的运动服饰，最好具
有反光功能，遇到麻烦容易被旁人发现。女生
出门找个同伴儿，既解乏又安全。 都快
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