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本版责编 卫忆萍长亭外

开栏语：
生命与人类之珍贵，让我们满怀敬畏！珍惜生命，热爱生命，学会生活，健康生活，是我们每个人的心愿和目标。从本期起，本报

将开辟专版，在运动、健康、休闲、生活等方面为各位老师和同学们提供资讯，期望能给大家紧张的学习之余带来轻松和快乐，享受健
康生活的美好和浪漫。欢迎大家提出宝贵意见并撰写和推荐稿件，来稿请发邮箱：weiyiping76@yahoo.com.cn
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一、在晨跑的过程中切忌憋气，憋气会给
心脏带来较大的负荷．

二、切忌在发烧时晨跑，人发烧时免疫力
下降，身体消耗能量，再加上跑步也是一种耗
能运动，两者的能量消耗，使体内供求平衡失
调，反而导致病情加重，从而引起其他病情。

三、做好晨跑前的准备工作，冬季气温比
较低，外出晨跑穿着不能太单薄，尤其是上腹
部一定要保暖，以免受凉引起脾胃的不适，出
门外前最好喝一杯白开水，喝水不仅能补充水
分，解除一夜的口干舌燥，而且降低人体血液

的浓度，促进人体的血液循环和物质代谢。
四、晨跑不能一出门庭就跑，最好先搓

搓手和脸轻揉两耳廓，以防冻伤，再分别转
动左右脚腕，活动一下各个部位的关节，然
后深呼一口气，调节一下心理情绪，这时，
你才可以晨跑了，即：先做好准备活动，才
可以去参加晨跑。

五、正确的方法参加晨跑，起跑后，上
身稍微前倾，两眼平视，两臂随跑的节奏自
然摆动，脚尖要要朝向正前方，不要形成

“Ｖ”字形，后蹬要有力，落地要轻，动作要放
松，长跑时脚的着地动作有两种，一种是前脚
掌或脚的外侧着地，这种方法速度快、效果好，
但比较费力，它适用于提高运动成绩地专业运
动员；另一种是前脚掌着地过渡到前脚掌撑
地，这种方法，脚的后面肌肉比较放松，跑起来
比较省力，但速度较慢，适用于大多数和初学
者，平时健身比较常用。

六、长跑的呼吸属于有氧呼吸运动代谢，
参与人体各大循环系统，特别是呼吸系统，在
跑的过程中，人体对氧的需求是不断增加，因

此要很好地注意呼吸节奏，一般的情况下，可
二步一吸或三步一吸,注意节奏不能起伏太
大。吸气方式，应采用鼻呼吸或口鼻混合呼
吸。在长跑的过程中，由于氧气的供应大大落
后于肌肉的需求，因此在跑的过程中会出现

“不适应”的现象，感到腿发软，胸闷，呼吸因
难，不想继续跑下去，这时，要适当地降低跑的
速度，调节好呼吸，不久，困难就过去了。

七、跑步后，人体全身上下得到活动，这
时，我们应进一步做好基础素质训练锻炼，这
样就能取得较好的健身效果。这时，可以做一
下广播体操，可以压下腿，跨跳，纵跑提摸高，
单腿跳或高抬腿练习，发展下肢力量，训练后，
要注意全身要放松。

编者的话：晨跑，不仅能强健体魄，而且
能磨练意志。尤其在寒冷的冬季，每当我们
战胜了自我，到操场跑几圈下来，浑身就会有
热乎乎的、轻松愉快的感觉。久而久之坚持
下来，不知不觉你会发现，你的抵抗力强了，
你的感冒少了，你的腿脚更灵活了，你的浑身
更有劲了。同学们，晨跑可不能掉队哦！

水是大自然神奇的清洁剂，
是淋巴系统净化身体必不可少的
元素。如果不饮用足够的水，身
体的淋巴系统就不能排除人体内
的所有毒素，以及健康的新陈代
谢所产生的正常毒素。很多专家
都谈到了水对健康的好处。费内
尔巴特曼医生所著的《水是最好
的 药 》 Your Body's Many
Cries For Water 中讲到，几乎
所有疾病和很多困扰的衰老症状
都与长期脱水有直接关系。儿童
身体70%都是水，平均70岁的老年
人的身体则只有30%是水。

人体除了需要水来输送营养
外，还需要水来清除毒素。

水担负着清洁身体和为人体细胞输送营养
的重要责任。

尿频是脱水的另一个征兆。
人需要好几个月才能完全补足身体所要的

水分，脱水并不是在一天之内喝够足量的水就能
解决。脱水是因为体内长期缺水造成的，体内要
重新恢复充足的水则需要好几个月的时间。

但是通过在水中添加微量元素恢复水分的
速度可以更快一点。

仅仅只是喝水并不一定能够增加水分。在
水中添加的东西决定了身体处理水的方式。如
果你喝的水中含有咖啡因，那么水就不能满足你
的日常所需。咖啡、茶、饮料中的咖啡因有利尿
作用，会阻止你的身体吸收水分。水܀Ȁ
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