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大家都知道，跑步能促进血液循环、增加身体加强免疫力，对

上呼吸感染还有预防作用，但是很多人也觉得跑步并不是一件容

易的事，很久没有跑步后，一旦跑上三五分钟就上气不接下气，这

也是跑步很难坚持长久进行的原因。其实，不同的体质、不同的人

群跑步的时间、方式都不同，学会“健康的跑步”，才能真正起到

健身作用。
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你会跑步吗？

1.跑步时间：早上跑还是晚上跑，其实无

所谓，只要适合自己就行。最佳时间是在饭后2

到3小时。

2.饮食：既不要在空腹时也不要在满腹

(吃饱饭)的时候运动。空腹会使不上力气，满

腹则会由于血液的消化管集中，剧烈运动会对

健康不利。在清晨等空腹时，最好提前30分钟

左右饮用一些帮助消化和补充体力的运动型

饮料或者可以吃根香蕉。

3.运动频次：一周2到3次比较好，因为工

作忙，一周一次也没有关系。平日里可以跑一

到两回，周末则跑一次放松一下。“每天都想

跑步”，如果这样想，最好也控制在一周5次

内，因为超过这个范围可能会不知不觉中堆积

骨头和关节的疲劳，还会蓄积心理上的压力。

Tips

李嘉欣：产后瘦身秘方
李嘉欣短时间内就减掉了27斤，体重恢复到90斤

左右。是什么方法，让她既可以兼顾母乳喂养宝宝，又

可以减去多余体重呢？据透露，李嘉欣平时除了喝鱼

汤增加奶水外，每天都吃超低脂去皮鸡肉，外加樱桃补

血。报道指出李嘉欣生完头两天吃粥，第三天即吩咐家

人买樱桃、煮去皮鸡肉及花椰菜牛肉给她吃。

点评：
首先起作用的是母乳喂养。每天身体产乳以及喂

养的过程，可以多帮助我们消耗掉约500~600大卡的热

量，而其中约200大卡是来自怀孕期间储存的脂肪。

其次起作用的是低脂饮食。虽然有实验显示，只

要保证较低的热量摄入，不管是低脂肪、低碳水化合物

还是其他结构的饮食，短时间内都可以起到减肥的作

用，但是，母乳喂养期间，由于身体的消耗比较大，而且

要保证产奶量，低热量饮食是不可行的。李嘉欣应该是

选择了足够热量但是低脂的饮食结构，这样就既可以

保证身体产乳和喂养宝宝需要，又可以避免身体摄入

过多的热量和脂肪而发胖。

这里还要提醒大家的是，产后的6个月里，如果是

坚持母乳喂养，那么要注意不能进行大量的运动，目的

是为了避免乳酸随乳汁进入宝宝的身体，影响健康。

什么是“微笑节奏”？
我们都知道不同的跑速对心脑血管的刺激是不同

的，相比快跑来说，慢速跑对心脏的刺激比较温和。就

像美国NSCA公认的资深运动调整领域专家坂结

真二所说的，跑步锻炼不是跟谁比赛跑步，所以

没有必要跑那么快。而且开始时跑得太快很容易

在途中无力而导致半途而废。正确的速度是以差

不多能够呼吸顺畅的节奏来跑步，并且有余力跟

遇见认识的人微笑着交谈几句。这也正是我们常

说的“微笑节奏”。因此，在跑步中，也最好不要用

“大步流星”的方式，小步幅更能主动降低肌肉

在每跑一步中用力强度，可以尽可能地延长跑步

的时间。步幅小但动作均衡，同时注意跑步当天

的气温，湿度，风向等周围的环境的变化而适当

调整自己的速度，才能跑得健康。
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3跑得很辛苦，可以走吗？
所谓健康跑，顾名思义就是以跑为主，而不是

走。但是，有些人在开始锻炼时，先是进行10分钟

走，然后再跑5分钟，这样的交替进行锻炼也是有效

的。不过要注意的是，“跑步—走路—跑步“这样的

重复，也会带来不必要的疲劳。就像汽车从0开始加

速时需要更多动力一样，跑步开始的时候“走路—跑

步”这个加速的过程是需要在瞬间有一个较大的力

量的。因此再回到疲劳的原点会造成新陈代谢物质

的堆积，而更易感觉疲劳。最好的方式是按照一个

相对稳定的速度来跑步可以减少负担，也能坚持的

时间更长。如果你实在无法坚持，需要在跑中走上

一段，也最好要慢慢地缩短走的时间加大跑步的时

间，直至过渡到一跑30分钟。

跑多长时间？多久路程？
从理论上讲，跑程越长，人体越可以“主动地”将

当前血液中的血糖全部消耗掉，同时还能消耗掉人

体内蓄积的多余热量。这种“主动的”消耗是降低血

脂、血糖、缓解血压的最好的方法。但实际上，很少

有人可以坚持每次30分钟以上的锻炼，尤其对于初

跑者而言。但是，如果你好不容易换好衣服做好了准

备，才跑了5分钟，未免也有点太浪费。所以，比较理

想的是可以先定为20分钟。20分钟的程度基本上不

会让人觉得很难坚持，并且这个时间也可以给身体

的代谢一个转换，呼吸顺畅自然足下轻松。如果想再

多跑一会，则该逐渐延长至30分钟，40分钟。如果能

跑到1个小时的话，你就是非常了不起的专业选手啦!


