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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




 

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。水喝进去马上
就会排出来。饮用大量的刺激饮料表面上是摄
入了大量的水，但结果却会造成脱水。

酒精饮料同样也利尿。宿酒未消给人带来的
痛苦并不是来自酒精，而是醉酒引起的脱水。喝刺
激饮料或酒时多喝一点水，就不容易造成脱水了。

没有足够的水。淋巴系统就不能运行，这时
肝脏就不得不采取紧急措施。这样肝脏就必须
停止处理制造多巴胺和血清素的氨基酸。淋巴
系统不活跃会阻止大脑分泌健康的化学物质。

所以，我们要：1.多喝水；2.喝正确的水；3.
养成喝水的习惯；4.教给家人和朋友正确的喝
水习惯。

编者的话：大家都知道水的作用和重要性，
但水如何在我们身体内发挥作用，水的具体用
途和功能是什么，我们也许并不十分清楚。通
过这篇短文但愿大家对水的作用有进一步的了
解和认识。让我们与水为伴、与水为友，让水
更好地为我们的身体发挥作用，让我们在水的
帮助下更加健康、快乐、美丽！

你
也
许
并
不
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分
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楚

冬 季 晨 跑 应 注 意 什 么

英国前首相拉姆齐麦克唐纳的妻子临终
之前把丈夫叫道床边，说了这样一句话：“要让
孩子们生活充满浪漫。”这句遗言含义深刻，若
我们仔细思考，不难发现其中充满了智慧。

这位母亲知道，实际上，任何认真思考生
活的人都应该知道，随着时间的流逝，人们对
生活的热情会不断受到冲击，若不注重关爱，
生活的浪漫将被偷走。拿破仑曾经说过：“久
居战场人易老。”若不提高警惕，人在如常生
活中同样容易变老。

查尔斯兰姆（1775—1834，英国散文作
家，文艺批评家）曾经说过：“精神比头发先
白。”一个人在幼年时期充满了对生活的渴
望。他带着一种冒险精神踏上通往未来的征
途。但还没走多远，生活便向他刮起了冷
风。他试图展翅高飞，但风力太大。更悲惨
的是，经过一两次大彻大悟，梦想将不复存
在，剩下的只是在没有浪漫的大道上疲惫前
进。这种悲惨的事情可能发生在任何人身
上，将使生活中的激情和兴奋荡然无存。

看看早上醒来时，自己的态度和情感如
何，便可知道自己是否老迈。年轻人醒来时
会有一种莫名的兴奋感，也许他自己也很难

解释这种感觉。但他似乎对你
说：“今天好极了，一定会有精彩
的事情发生。” 老迈的人也许年
岁不高，但醒来时会身心疲惫。
他们不会期待会有什么伟大的事
情发生，他们认为这一天和往常
不会有太大区别，只是希望这一
天不要比以前差。有人年至七
旬，仍保存着这份对生活的期待，有的人年少
之时便失去了这份感觉。于是，判断一个人
年龄的办法，就是看他是否还保存着这份生
活的浪漫。

也许威廉华兹华斯在他的诗歌中精辟地
描述了在大多数人身上经历的哀伤历程——

童年，天堂就在我们身边
随着孩子渐渐长大
地狱的阴影开始蔓延。
在欣喜中，在快乐里，
他仍看到流动的的光源。
年轻人继续着征途，每日向东方追逐，
他仍是大自然的牧师和神甫。
他跋山涉水的路上，
到处是景色的辉煌。

可美景终于从眼前消失，
滑落到浑浑噩噩的日子。
生活中满是无价之宝，丢失它简直是人

生中最大的悲剧。一个人也许在财富、功名、
荣誉上取得极大的成就，但生活的真正快乐
绝不在此。生活中真正的快乐在于使那棵快
乐之树常青，能给人带来最大快乐的，是生活
中那份永恒的惊喜和神秘。

编者按：“我很忙！”、“我太忙了！”这些
话是现在都市人常挂在嘴边的话。因为忙，
常忽略了生活中能带给自己的惊喜和快
乐。这其中，有无奈的成分，但也有自身的
原因。推荐大家看一部电影《遥控器》，一本
美国马丁先生的书《咖啡》，也许你会有更多
的收获。

享受生活中美好的东西

北京时间11月25日上午10点58分，
2012年北京国际马拉松赛决出了男女组
冠军，埃塞俄比亚选手朱法-罗比以 2 小
时9分39秒获得冠军，肯尼亚选手基普塔
伊以 2 小时 10 分 15 秒获得亚军，埃塞俄
比亚选手蒂姆雷以2小时10分20秒获得
第三。女子组中国选手包揽前三，贾超风
以2小时27分40秒获得冠军，孙腊梅以2
小时 27 分 55 秒获得亚军，孙伟伟以 2 小
时28分03秒获得第三。

不论你是不是巴塞罗那球迷，不论你
是否崇拜梅西，不论你的主观意识里对梅
西如何评价，在这里，你只会看到最客观
的数据。

梅西，在 2012 年已经打进了 86 粒进
球，超越盖德-穆勒，成为足坛历史上单年
进球数最多的球员。梅西，在2012年成为
了巴塞罗那队史正式比赛进球纪录保持

者，成为了巴塞罗那队史西甲进球纪录保
持者，而他现在傲视整个足坛。

66 场，86 球，这是梅西交给人们的答
案。他明白无误地告诉世人，自己除了是
个天才，还是个无可比拟的射手，最伟大
的射手。他又明白无误的告诉世人，自己
正走在通往成为贝利、马拉多纳之后的一
代新球王的道路上……

北京马拉松中国女将21连冠
非洲军团包揽男子前3

梅西一年 86 球 打破尘封 40 年足坛纪录
无 语

小强上课偷偷玩手机，正好被在教室外面巡
视的班主任发现了。

班主任掏出自己的手机，发了条信息给小强：
你怎么不认真听课？

小强疑惑地回复道：你是谁？
班主任又发了一条短信给他：你看窗外。
小强看了一眼窗外，回复：多谢提醒，等会儿

聊，我们班主任在窗外盯着呢！

不该看的东西

电脑坏了，跟老妈说去修电脑。这时候老妈
来了一句：“你电脑里没有什么不该看的东西吧？”

我当时也不知道哪根筋搭错了，回了一句：
“没事，不该看的都在移动硬盘里搁着呢。”

笑 话 二 则

在大雪中我看见了幸福，在暴雨中我看见了
幸福，在风沙中我看见了幸福，我在哪儿都能看见
幸福。而别人则在幸福中看见了我。

漫 画 欣 赏

朱 德 庸


