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◆严重肥胖者：

严重肥胖者指的是体脂率远远远超过28%的肥胖者。严重肥胖者的下肢承受了身体
的大部分重量，本身已经会受到较大压力，如果还进行跑步，只会给下肢关节“雪上加
霜”，容易造成膝关节受伤。

因此，专家建议，严重肥胖者应该避免跑步这种对关节压力较大的运动，可以多做
游泳、快走等负担小的运动。

◆感冒、发烧、咳嗽患者：

跑步会提高心率，而服用感冒药，特别是减充血剂，也会提高心率。所以，服用感冒
药后跑步会感觉心跳异常强烈，这个时候就要适当降低跑步速度，避免出现气短、呼吸
困难等症状。

同时，感冒期间，免疫系统比平时更需要休息时间，如果这个时候跑步，体内抗炎白
血球数量会下降，而“压力荷尔蒙”皮质醇会上升，干扰免疫系统功能，加重感冒症状。

◆心血管疾病患者：

众所周知，跑步是一项有氧运动。跑步过程中会促使心跳加快，增加体内氧的消耗
量，并且消耗糖分、脂肪和蛋白质为身体供能。

跑步速度加快，心率加快，心脏的泵血量就会增加，这样会对心脏和血管造成负担，
增大心血管疾病患者的运动风险。

注意！注意！注意！早上6-10时是心血管病猝死高发时段，因此患有心血管病的患者
最好不要晨练。

◆腿部曾受过严重伤害者：

伤筋动骨一百天！跑步是一种对下肢充分锻炼的运动，对下肢的灵活性有一定的要
求。对于腿部曾经受过严重伤害者，在康复后，并不建议马上进行跑步运动。

如果腿部不小心拉伤或者是扭到了，也应该停止运动，因为腿部受伤的话行动都不
便利，怎么可能得到良好的运动效果呢？请不要固执地坚持跑步。以免加重你的伤势，延
缓腿部伤势痊愈的日期；

◆50-60岁以上年龄者：

一般而言，男性60岁，女性50岁以上都不适宜太剧烈的运动，毕竟体力上比年轻人
要差一些。科学证明：这类人群最好的运动方式是打太极拳、练气功等舒缓、轻柔型的
运动。

60岁以上女性骨质疏松的患病率高达60%～70%。如果加上体型较胖，脆弱的骨骼就
很容易“不堪重负”，导致跑步时出现肌肉、肌腱、韧带损伤等问题。这部分人群平时只能
通选择冲击力小、和缓的运动方式。如，飞燕练习腰背，慢速跑，倒着走，慢速倒着跑，游
泳等。

◆房颤、胆结石、贫血、急慢性肾脏病等患者：

跑步有可能触及、诱发潜在的疾病。如哮喘、胆结石、房颤、贫血、急慢性肾脏病等。
隐匿性疾病患者假如进行的跑步运动太过于剧烈的话，很可能激发体内潜在的病

变，例如房颤，在跑步过程中，房颤患者容易出现心跳明显加快、心脏跳动紊乱、晕眩、呼
吸困难、心绞痛等症状。

因而，避免此类患者应特别注意避免有氧运动，及时到医院接受正规救治。

◆疲乏,吃不好,睡不香者：

注意！注意！注意！跑步后应该食欲增加,睡眠良好,精力更加充沛。如果感到疲乏,吃不
好,睡不香,则可能是运动量过大或根本就不适宜慢跑。

不适宜跑步的人，可用步行来进行锻炼。步行虽然运动量较慢跑小，但非常安全，更
适宜年老体弱者。

步行时，人体60-70%的肌肉都参加活动，对增强下肢肌肉及韧带的活动能力，保持关
节灵活性，促进四肢及内脏器官的血液循环，调节神经系统，加速新陈代谢过程均有良
好作用。

须知！爱跑步的你需要了解这些

◆跑步减肥效果真有那么好？

跑步能更快的燃烧脂肪，促进新陈代谢，起到明显的减肥效果，而且跑完步之后出
一身汗的感觉，还能使人感到身心舒畅。如果坚持每天跑步，并且配合饮食控制的话，减
肥效果更好，而且不容易反弹。

但是，很多人为了减肥有点“丧心病狂”，过量的流汗导致体力不支而进医院。正确
的方式应该在跑步半个小时或一个小时前先吃一点东西，或者喝点温水；跑步累了的话稍
微走一下没什么问题，但如果总是一下跑步一下走路，重复的话，则会造成新陈代谢物质堆
积，更易感到疲劳；跑步锻炼不是比赛，所以没有必要跑的很快，正确的速度是以能够呼吸
顺畅的节奏来跑步，并注意气温，适度，风向等周围环境变化来调整自己的速度。

◆怎么做才能避免跑步带来的伤害？

为了避免在跑步过程中出现肌肉受伤或韧带拉伤等情况，在开跑前通过一些简单
的拉伸动作热身，活动肌肉和韧带，让身体进入运动状态很有必要！

速度越快并不代表效果越好。如果你不是经常运动的人，刚开跑时应该从慢跑开
始，再根据自己的身体情况加快速度。跑步出现猝死或者膝盖受伤等情况前，身体都会
发出讯号。如果过程中出现呼吸困难，头晕，膝盖微微疼痛等情况，建议停下跑步到一边
休息，千万不要逞强继续往下跑。

◆如何患有糖尿病，还能跑步锻炼吗？

如果平时血糖控制的好，并且一直坚持跑步锻炼，身体已经适应了运动强度，对疾
病的控制是有好处的。但在运动量大或剧烈运动时应调整食物及药物。

如果平时不运动，突然来一次非常规的剧烈运动，跑步中大量消耗体内葡萄糖，会
让身体一下子不适应，并可能出现低血糖。

如果已经患有糖尿病足，这会导致下肢运动神经支配能力减弱的问题，所以建议只
能从事轻体力的运动，比如步行。

你会跑步吗？

注意！这七类人群不适合跑步

本报8月7日讯 (记者 吕增霞 ) 8月7日上午，东
营市红十字会鲲鹏基金启动仪式在万达嘉华酒店举
办，东营市工商联党组书记徐荣华、东营市红十字会
常务副会长李英慧、贵州金沙酒业有限公司董事长
董兵出席活动。

东营市红十字会鲲鹏基金的设立旨在为东营市
的贫困家庭及儿童提供救助，促进东营市爱心慈善
事业的发展，让更多弱势群体及困难家庭受益。启动
仪式上，贵州金沙酒业有限公司自愿将10万元人民币
作为首期捐款注入东营市红十字会鲲鹏基金账户
内，后期通过“一瓶酒十分爱心”即每销售一瓶酒向
基金注资一角钱的方式持续提供资助，形成长效机
制。东营市红十字会承诺，将严格遵照国家关于基金
使用管理规定，对捐款实行专项管理，专款专用，自
觉接受捐赠方及社会各界的监督。

本报 8月 7日讯 (记者 吕增霞 ) 4日，东营召开
全市改善医疗服务暨医师岗位技能大赛，经过1天紧
张而激烈的比赛，共产生个人一等奖 3名、二等奖 6

名、三等奖9名；团体一等奖1个、二等奖2个、三等奖3

个，市卫生计生委将联合市总工会、市人力资源社会
保障局在全市范围内予以通报表彰，各单项第一名
的选手将组队代表东营市参加全省医师技能大赛。

本次医师岗位技能大赛中获奖的选手，对于在
全市医务工作者中掀起学技能、练硬功、比贡献、创
一流的热潮，进一步规范医疗服务行为，提高医疗技
术水平，让人民群众便捷就医、安全就医、有效就医、
明白就医，改善人民群众看病就医体验具有重要意
义。

市卫生计生委组织此次技能大赛，旨在提高全
市医师的临床技能操作水平和基础理论水平，表彰
先进，树立标杆，促进全市医师队伍建设和卫生事业
健康发展，保障人民群众的身体健康和生命安全。参
赛选手经各县区卫生计生局各医院在岗位练兵的基
础上经层层选拔产生，代表了各医院的技术水平。比
赛内容从比基础医学知识和临床医学知识的理论功
底到“真枪实弹”的操作技能大比武，多方位展示了
我市当代年轻医师的专业技能水平和医疗工作能
力，经过1天紧张而激烈的比赛，共产生个人一等奖3

名、二等奖6名、三等奖9名；团体一等奖1个、二等奖2

个、三等奖3个，市卫生计生委将联合市总工会、市人
力资源社会保障局在全市范围内予以通报表彰，各
单项第一名的选手将组队代表东营市参加全省医师
技能大赛。

“真没想到二孩办证这么顺利，本来以为一天的时间
能办完就好，可是现如今服务态度好了，办事效率也提高
了,真的方便了很多……”来自广饶县稻庄镇稻二村的育
龄妇女如是说。

自从“全面二孩”政策落地以及《山东省人口与计划
生育条例》修正以来，稻庄镇迎来了生育高峰期，也大大
考验着计划生育服务站的服务能力和服务水平，为此，稻
庄镇计生办采取了多项措施积极整合，全面提升计生工
作能力。

规范公开制度，让群众明白。该镇在用好传统宣传阵
地的同时，也大力拓展新媒体。开通计生热线，全面公开
该镇的计生各项政策和计生手续办理流程。同时，广泛接
受群众监督，积极开展“群众评计生”活动，让广大群众评
议人口计生各项工作，反映意见建议，有针对性地进一步
提高计生工作水平。

规范办事流程，给群众便利。该镇积极落实便民服务
措施，为群众提供“一条龙”和一站式服务，让群众只进一
个门、只找一个人、只跑一趟腿，就能办成事。该镇计生技
术服务人员及村计生专职主任上门发放宣传资料、上门
开展随访服务、上门发放避孕药具、上门为扶助对象进行
初审，并对生育证、《流动人口婚育证明》等证件的办理实
行全程服务。同时，规范办证程序，实行限时办结的制度，
进一步简化办证手续、缩短办理时间。

同时，严格规范计生工作人员行为，强化职业道德建
设，加强工作人员工作技能培训，开展知识竞赛，大大提
升工作人员的技能和办事能力，健全完善了社会监督、首
问负责制、限时办结制、服务承诺制、责任追究制等相关
制度，认真做好市长热线、行风热线等案件的处理工作。
同时，进一步整合资源，面向群众提供更加便捷的计划生
育优质服务。

东营市红十字会

鲲鹏基金成立

东营医师岗位技能大赛

完美闭幕

改善服务质量 构建和谐计生

只跑一趟腿，就能办成事
本报通讯员 张伟娜

跑步是很
常见的一项体
育锻炼运动，无
论论在健身房
跑步还是在公
园跑步，无论是
晨跑还是夜跑，
跑步都可以改
善我们的身体
素质，让你变得
更 加 强 壮 。然
而，并不是所有
人都适合跑步，
并不是所有的
跑步方式都是
正确的，你是不
是其中一种呢？
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