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夏季天气炎热，人们习惯了呆

在空调房里，久了就容易头晕、乏

力。事实上，夏天最应该通过跑步

等运动来强身健体。然而，如果跑

步不得要领，很容易受伤。有研究

显 示 ， 跑 步 受 伤 的概率为 3 0 % ~

80% 。下面列出 9 个跑步要领”，

帮你预防跑步伤。
1 . 头肩稳定。跑步过程中，头

部和肩部应保持稳定，切忌摇头晃

脑。两眼应注视前方，肩部适当放

松。
2 . 身体挺直。从脖颈到腹部的

身体躯干应保持自然直立，不要弯

腰驼背或刻意挺直，左右摇晃幅度

不宜过大。这一姿势有助于保持呼

吸顺畅、身体平衡和步幅协调。
3 . 前后摆臂。跑步时候，自然

摆臂十分重要，手的左右摆动幅度

不应超过身体正中线，上下摆动不

能高过胸部。摆臂过程中，手指、

手腕和手臂都应保持放松，肘关节

弯曲 90 度左右，靠近身体两侧。
4 . 轻轻握拳。跑步时，双手应

自然轻握。握拳过紧会造成前臂肌

肉紧绷，进而阻碍肩部正常动作。

跑步时，手上千万别握着手机、
MP3 或饮料瓶，否则会导致身体摇

摆，无法保持正确的直立姿势，增

加损伤几率。
5 . 步伐短小。步伐一旦过大，

跑步时就会有伸脚向前够的感觉，

这样会产生破坏性的压力，极易造

成运动伤。日常跑步过程中，步伐

不必太大，每次落脚点位于身体前

方 33 厘米左右为宜。突然加大步伐

容易导致跟腱受伤。落地后脚趾应

有“抓地感”，身体同时前倾，以

减缓脚部与地面的冲击力。冲击力

越小，脚踝及其关节受伤的危险就

越小。
6 . 迈向正前方。跑步时，最好

避免腿部侧向动作。侧面摆动腿部

不仅多余，而且还容易导致膝关节

受伤。正确姿势应该是大腿迈向正

前方。
7 . 小幅度扭胯。跑步过程中，

胯部扭动幅度约为 5 度至 7 度。扭

胯幅度超过 10 度则容易导致髂胫带

综合征(膝外侧痛)或大腿后群肌拉

伤等问题。
8 . 每分钟 180 步。多项研究证

实，日常跑步锻炼时，每分钟大约
180 步的速度最理想。否则身体与

地面的冲击力就会增大，导致膝关

节疼痛。
9 . 勤换运动鞋。运动鞋穿太久

鞋垫弹性会减弱，失去缓冲作用，

容易导致关节受损。建议每跑 480~

800 公里就该换双新运动鞋。不过

具体情况应视体重等因素而定。体

重越大，运动鞋寿命越短。可以用
75000 除以你的体重磅数(1 千克≈
2 . 2 磅)，得出的就是每双鞋最多跑

的英里数(1 英里≈ 1609 米)。

据《生命时报》

夏天最应跑步健身
但需注意 9 个要领

科学研究表明，人体内血

糖的变化与季节密切相关。冬

天血糖比春秋高，而夏天是一

年中血糖最低的季节。夏季是

治疗糖尿病的最佳季节，但夏

季，糖尿病患者往往抵抗力较

弱。以防病情加重，诱发并发

症，做好夏季保健就显得尤为

重要。
1 、控制情绪 酷暑燥热，

易生心火，烦躁不安，休息欠

佳，易造成血糖升高，甚至诱

发糖尿病酮症。故糖尿病患者

在暑热之际要保持健康心理，

做 到 息 其 怒 、 静 其 心 、 安 其

神 ， 以 达 到 心 静 自 然 凉 的 目

的。
2 、科学饮水 天热出汗多

口干思饮，对于“三多一少”

的糖尿病患者来说更是口渴难

耐，但有些糖尿病患者口渴而

不敢喝水，担心多饮会引起多

尿，这是非常错误和危险的。

糖 尿 病 多 尿 是 由 于 血 糖 高 之

故，如果限制饮水，易造成脱

水，脱水可诱发高渗昏迷以及

脑梗塞、肾功能障碍。故糖尿

病患者不应限制饮水，但不能

狂饮和冷饮，忌饮含糖高的饮

料，慎饮含碳酸饮料，可饮凉

开水、凉茶水。一般采用 5 克茶

叶，兑 200 毫升凉开水浸泡 1 小

时即可饮用。
3 、合理饮食 糖尿病患者

不宜多食瓜果，尤其是血糖高

尚未控制的糖尿病患者更应慎

用。病情稳定者如食用水果，

也需按食品换算法减去一份主

食，如吃 250 克西瓜，可减少 50

克主食，而且最好在两餐之间

食用，以免引起餐后高血糖。

苦瓜、洋葱二者被称为餐桌上

的降糖药，可常吃。西红柿、

黄 瓜 含 糖 量 较 少 ， 即 可 当 蔬

菜，又可当水果。
4 、适量运动 糖尿病患者

要坚持运动，但要根据病情，

量 力 而 行 ， 早 晚 气 温 相 对 较

低，可适当运动，如散步、做

操、跳舞、尤其是轻松的散步

有利于糖尿病的康复。生活要

规律，中午要适当午睡，以使

机体保持最佳状态。
5 、讲究卫生 糖尿病患者

若不注意个人和环境卫生，极

易 引 起 皮 肤 、 胃 肠 、 上 呼 吸

道、泌尿系统的感染，而感染

又是诱发糖尿病酮症酸中毒的

主要原因。患者要定时洗澡，

及时更衣，以防暑湿侵袭，身

生疖肿。生活起居应避免迎风

而卧，少吹电风扇，用空调时

要注意温差不要太大，以防外

邪入侵，引起上呼吸道感染。
6 、注意护脚 穿凉鞋时注

意防止足部外伤，并保持足部

干燥，避免感染。中老年人鞋

袜要松软，每晚睡觉前要坚持

温水洗脚，这样既可改善足部

血液循环，又可促进睡眠。

夏季糖尿病患者的保健

制作材料：

面粉 500 克，大葱 250 克，精

盐 15 克，花椒粉 2 . 5 克，净猪板

油 150 克，花生油 50 克。

制作方法：
1 . 根据季节的不同，和面时

烫面与死面的比例也不同。冬季

用烫面四成，死面六成(和死面时

要用温水)；春秋季用烫面三成，

死面七成；夏季烫面二成，死面

八成。把烫面与死面掺在一起揉

软，饧 20 分钟左右即可使用。
2 . 大葱与净猪板油(100 克)剁

在一起，制成葱油泥。和好的面

团揉成长条，擀成长片，抹上葱

油泥、精盐、花椒粉，卷成卷，

两端捏严，擀压成长方形。
3 . 平鏊烧热，把所余净猪板

油切成块，放在鏊子上，使之化

后浸润鏊子，把饼放在上面烙，

反复烙 4 次，待两面呈黄色并挺

身后，再放在叉子上送到鏊子下

面烤，烤时要向饼上刷花生油 4

次，烤至熟呈金黄色时即成。食

时切成 5 份。

肉“呱嗒”制作：将猪肉(200

克)剁成肉馅，加酱油 15 克，姜末
15 克，与葱油泥混合成馅。制作

方法同上，烤制时间稍长。

鸡蛋“呱嗒”制作：鸡蛋 3

个，磕入碗内搅匀，灌入已烙好

尚未烤的呱嗒中，要灌满，灌均

匀，以捏好口不露出蛋汁为宜。

烤熟后取出。

呱嗒的制作要领：
1 . 面团要揉匀饧透，冬季饧

制时间略长，夏季略短；
2 . 烤制时受热要均匀，以免

外焦里不熟。

◎聊城呱嗒◎
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