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科学运动
提高全民健康水平
现阶段， 我国大学生体质健

康状况令人担忧。 根据中国疾病
预防控制中心的数据显示， 我国
大学生超重和肥胖的比例逐年上
升， 而身体素质却在持续下滑。 这
背后的原因多种多样： 长时间的坐
姿学习、 缺乏运动、 不健康的饮食
习惯等都是诱因。 作为未来的社会
主力军， 大学生们应更加重视自己
的身体健康， 真正做到科学运动，
提高身体素质。 同时， 学校和社
会也应提供更多的支持和帮助，
推动科学运动理念的普及和实
施， 以期改善我国大学生的体质
状况， 提高全民健康水平。

把握运动三原则
1.�明确运动的目的 运动不

仅仅是为了应对体测， 更重要的
是为了保持身体健康， 提高生活
质量。

2.�选择适合自己的运动方式
每个人的体质和健康状况不同，
因此， 运动方式也应因人而异。

3.�坚持运动 只有长期、 持
续的运动才能带来真正的益处。

如何科学跑步
1.�制定训练计划 首要考虑

的是个人的跑步目标。 如果目标
是健康跑步， 那么可以设定每周
3~4 次的跑步频率， 每次跑步时
间在 30 分钟到 1 小时之间， 强
度以舒适跑为主。 如果目标是马
拉松， 那么需要增加跑步的频率
和时间， 同时引入间歇训练、 坡
度训练等高强度训练。 无论何种
目标， 都要注意逐步提升， 避免
过度训练导致伤害。 同时， 也要
注意饮食和休息， 保证身体有足
够的恢复时间 。 在跑步的过程
中， 可以借助各种运动 APP 记录
并分析数据 ， 以便调整训练计

划。 总的来说， 一个合理的跑步
训练计划应当考虑到个人的目
标、 身体状况以及生活节奏， 才
能达到最好的效果。

2.�做好准备工作 开始跑步
之前， 准备工作是至关重要的。
适当的热身活动能够让我们的身
体在运动前进入一个活跃的状
态， 预防身体伤害。 合理的饮食
搭配也是不可忽视的一部分， 它
直接影响到我们的体能储备和恢
复速度， 如适量的蛋白质、 碳水
化合物以及微量元素的摄入， 能
保证我们在长距离跑步中有着良
好的持久力。 此外， 必备的运动
装备如适合的运动鞋、 排汗透气
的运动服等， 则能提供给我们更
好的跑步体验与保护， 减少运动
中的不便与伤害。

3.�保持正确的跑步姿势 首
先 ， 身体姿态要保持直立 。 头
部 、 脊柱和臀部应保持一条直
线， 避免前倾或后仰， 这样可以
确保我们的身体在跑步时保持平
衡， 减少因身体倾斜带来的不必
要压力。 其次， 手臂的摆动也非
常重要。 手臂应自然弯曲， 与躯
干保持 90 度的角度， 前后摆动
的幅度不宜过大， 以减少身体的
摇晃， 保持节奏感和稳定性。 最
后， 我们应用脚掌中部着地， 然
后向前滚动至脚尖 ， 最后再离
地。 这种着地方式可以有效地分
散地面对脚部的冲击力， 减轻膝
盖和其他关节的压力。

4.�调整步频与步幅 每个人
都应根据自身的身体条件和运动
目标， 灵活调整步频和步幅。 如
果你是一个初级跑者， 可能需要
从较低的步频开始， 随着身体适
应性的提高， 逐步增加步频， 以
达到更好的运动效果。 同时， 步
幅也需要根据个人身高、 力量等
因素进行调整。 过小的步幅可能
会影响跑步效率， 而过大的步幅
可能会导致肌肉过度拉伸， 增加
受伤的风险。 因此， 找到适合自
己的步频和步幅， 才能在保护身
体的同时， 达到最佳运动效果。

5.�掌握呼吸技巧 正确的呼
吸方法能够确保身体获取足够的
氧气以支持持续的运动， 同时有
效地排出二氧化碳和代谢废物。
通常， 在开始轻松慢跑时， 建议
采用鼻呼吸， 这有助于预热并滋
润肺部。 随着速度的提升， 口呼
吸成为必要， 这时应采用深而有
力的口吸、 鼻呼的方式， 保持节
奏与步伐的同步。 例如， 可以试
着每两步吸气、 两步呼气， 或是
三步一循环来调整。 此外， 腹式
呼吸是提高耐性的关键， 通过腹
部的扩张和收缩， 使深层的肺泡
得以充分利用， 进而增加氧气的
交换效率。 掌握这些基本的呼吸
技巧， 无疑会让跑步过程更流畅，
也更能让人享受其中的乐趣。

6.�注重跑步后的恢复 跑步
后 ， 我们需要合理安排休息时
间， 让身体有足够的时间来恢复
和修复运动带来的疲劳和损伤。
其次， 进行一些简单的拉伸和放
松动作， 可以帮助我们的肌肉更
好地恢复到最佳状态。 最后， 营
养的补充也是不能忽视的一环，
运动后我们需要摄入足够的蛋白
质和碳水化合物， 以帮助身体恢
复和提供能量。

跑步的注意事项
1. 并不是所有人都适合跑

步， 如果有腰、 膝关节损伤、 骨
质疏松症、 严重心血管疾病的人
群不适合做跑步训练， 跑步有可
能对身体造成二次伤害， 建议更
换运动项目。

2. 跑步者也不是单纯地做跑
步训练， 长时间跑步可能会造成
膝关节损伤。 力量训练、 有氧训
练、 柔韧性训练对于任何训练者
而言， 三者缺一不可。 建议跑步
者做每周 2 次左右的下肢力量训
练， 深蹲、 弓步蹲、 大腿内外开
合等动作都可以训练臀腿和膝关
节周围肌肉力量， 只有建立起足
够强大的下肢肌肉群， 才能在跑
步过程中为运动关节提供足够的
支撑和保护， 从而降低受伤风险。

湖南省体育科学研究所
运动人体科学硕士 张淼

如何让眼睛显得更大更有神？ 很多
爱美的姑娘会选择画眼线。 近日， 英国
《每日邮报》 网站提醒， 画眼线的时候
要当心了， 别 “过界” 画到眼睑内侧，
因为这样会容易感染， 甚至影响视力。

专家表示， 在画内眼线时， 眼线笔
或眼线膏上的细微颗粒很容易掉落到眼
睛里， 带来一系列症状。 眼科医生们经
常在患者的隐形眼睛上发现眼线膏残渣，
或者在眨眼过程中被眼泪带进眼睛的眼
线膏残渣。 这些蜡状的残渣和染料很可
能沾到隐形眼镜上， 降低视物质量， 甚
至导致视线模糊， 同时还会刺激眼球。

除此之外， 画眼线时离眼球太近还
会使眼线笔携带的细菌接触眼部， 成为
潜在感染源。

为了研究眼妆对眼睛的污染情况，
研究人员征募志愿者进行了研究。 他们
在每位参与者画好眼线后进行了 5-10
分钟的眼部拍摄， 然后记录有多少眼线
膏颗粒掉进眼睛。

研究发现， 在画了内眼线的志愿者
眼部， 会有大约 15%-30%眼线膏颗粒
掉进眼睛里。 除了这些颗粒， 其他一些
离眼球近的眼妆也会很快污染眼睛。

尽管在很多案例里， 这些掉入眼部
的颗粒会在 2 小时内被泪液冲出， 但是
它们仍可以粘在隐形眼镜上， 导致双眼
干涩不适； 并且这种情况在持续补妆的
情况下会更糟糕。

姚晓柏

白天外出前认真涂抹防晒霜， 可到
了夜里， 却不知不觉放松下来， 随便洗
洗就睡， 日积月累 ， 皮肤一样容易受
伤。 如果想让皮肤状态一直在线， 要注
意避免 4 种夜间不良护肤习惯。

不洗脸就睡 上床睡觉时没有好好
洗脸， 这可不是一个好习惯。 即使你不
化妆， 也应该每晚洗脸。 因为皮肤在夜
间正处于修复和重建阶段， 灰尘、 烟雾
和护肤品等残留物可能会堵塞毛孔， 引
发痤疮。

保湿霜用不对 脸上皱纹干燥时，
涂抹任何类型的保湿剂都有帮助， 但许
多时候只能暂时改善状况， 并没有解决
皱纹的根本原因， 如胶原蛋白流失、 自
由基损伤、 阳光损伤和环境因素。 建议
选择含有活性成分如视黄醇的产品， 否
则护肤的好处仅仅是保湿而已。

过度清洁皮肤 过度清洁皮肤会损
害皮肤天然保护层的保湿屏障和微生物
组， 当有益的天然细菌被清除后， 就更
容易感染、 长痘和皮肤干燥。

过分相信维生素护肤 虽然将维生
素 C 涂抹在皮肤上 （例如维生素 C 精
华液） 会有所帮助， 但维生素 B 的效果
并不那么有效。 许多形式的维生素 B，
如维生素 B12 只能在小肠中吸收， 因此
无论保湿霜或精华液中添加多少， 都不
会产生影响。 烟酸 （维生素 B3） 可以影
响皮肤的质地和颜色， 但皮肤无法吸
收。 如果想用维生素 B 来改善皮肤的光
泽和外观， 可以吃绿叶蔬菜， 如菠菜、
芦笋、 蚕豆和豌豆。

何念编译自加拿大 《读者文摘》

中央财经大学 800米体测引争议，

科学运动知多少？
�“体测标准不按照国家标准来， 800米 3分 50秒才能达到及格

线。” 近日， 中央财经大学进行学生体测， 多位学生反映在体测
中很难达到及格标准。 且近期北京柳絮飘扬， 空气质量差， 有同
学被送医治疗。 校方表示， 确实有一名学生因为体测过度换气送
医， 但无大碍， 还有部分学生出现花粉过敏症状。 对于及格线是
否太高的问题， 校方未作回应。 虽然我国各大高校的体育测试标
准不尽相同， 但大多数学校都将长跑列入体测项目， 且对及格标
准都有明确规定。 那么， 对于运动者来说， 究竟应该追求速度还
是注重长期效果？ 如何科学运动？ 下面我们就来聊聊这个话题。

4种夜间不良护肤习惯
要避免


