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两种观点
“夜跑”有个好听的英文名———!"# $"%

（快乐奔跑）。 部分健康专家对夜跑的解读
是：坚持“夜跑”能延缓衰老、加强新陈代谢，
预防老年性骨骼与关节病的发生，使人变得
更年轻更有活力。
然而从中医的角度来看，结果却并不那

么乐观。上海体科所体质研究与健康指导中
心主任刘欣认为，人一天中最佳的锻炼时间
有两段：一段是上午 &时到 '(时，一段是下
午 )时到 *时。
“中医讲究顺势而为。也就是说，人要顺

着生理节奏生活，这样对健康有益处。”就像
传统概念里，早睡早起身体好一样。“人们工
作了一天，晚上应该沉静下来，准备休息，进
入睡眠状态。而此时，再把身体的各个器官调
动起来，进入跑步的兴奋状态，长此以往，对
身体来说，或许并非有百利而无一害。”所以，
有时间的老人最好还是白天进行锻炼!

注意饮食
现代人生活节奏快，工作压力大。对于大

多数生活在城市里的年轻人来说，夜跑可能
是工作日唯一能找到的“大块空余时间”。
刘欣主任提醒，如果要坚持夜跑，饮食最

该注意，一定要避免不吃饭去锻炼的情况发
生。“从中午到下班时，要过 +、,个小时，午饭
摄取的能量已经基本消耗光，如果这时去跑
步，很容易低血糖。”血糖低最直接的后果就
是盗汗；晕倒在跑步途中。“如果回家太晚，又
坚持要跑步，至少吃点巧克力之类的高热量
食品，有助于保证身体的供能。”
不能不吃，也不能多吃，或者吃好后马上

就运动。对于夜跑者来说，掌控好时间是门学
问。"一般饭后至少一小时后再去跑步#才能

保证不影响身体健康! $刘欣主任说，饭后一

小时内，血液都流入消化系统，此时运动对身
体伤害不小。

小马路好
城市主干道上，车辆就像一条条长龙，奔

流不息。夜间，长跑者想找到一块“净土”，并
不容易。

公园和运动场是最适合夜跑的地方，但
大部分公园或运动场晚上关门谢客。"在上

海# 最适合的夜跑地点是浦江两岸的滨江大

道#水流本身就有净化空气的作用#而且这些

地方禁止通行车辆#空气好#人不算多#对夜

跑的年轻人来说#是最佳选择之一! $

不过，滨江的区域毕竟有限，刘欣主任表
示，近年来上海举办的各类健康论坛上，学者
们达成的共识是，跑步爱好者可以把身边的
小马路利用起来，作为长跑的路线。“主干道
一来车流量大，二来尾气排放大。”
刘欣主任同时指出，在小马路上夜跑，也

要注意以下两点：穿着鲜亮的运动装#最好有

荧光部分#这样可以方便司机察觉到你%固定

夜跑路线#夜间在不熟悉的环境奔跑#跑者处

理应急情况的能力会下降!

本报记者 钟喆

! ! ! !本报讯（记者 钟喆）一
场雨中马拉松，一地雨衣和
雨伞……刚刚过去的上海国
际马拉松成功落幕，却也留下
了一点小瑕疵。昨天，-('-上
海国际马拉松赛事组委会副
秘书长张明并不避讳谈及“赛
道垃圾”问题。“赛道垃圾是国
际、国内马拉松赛事常见的情
况。在国外的比赛中，即使不
是雨天，选手们跑热了，也会
把衣服扔到赛道上。这两天，
我们也注意到了赛道垃圾的
相关报道。总结本届马拉松#

我们正在认真想办法#如何把

赛道垃圾问题处理得更好#也

是给世界各地的马拉松提供

解决此类问题的良方! $

-('-年上海国际马拉松
共发送了 )(万条短信，分 '(

次给参赛者提供各类服务信
息，其中两条的内容中包含
“在起点出发时勿将塑料袋和
垃圾扔在赛道上，以免您身后
的运动员在行进途中绊倒”。

本次马拉松遇到了一个
特殊的情况是雨天。选手们穿
上雨披一来防雨# 二来保暖!

赛程中随着身体逐渐热起来#

选手们扔掉了雨衣#这是马拉

松赛的普遍现象!

马拉松赛，每个路段都设
有关门时间。关门时间一到，
跑者就要离开赛道，或者上收容车，不得再向
前行进。这个时候，守候在赛道旁的大批环卫
人员会马上走进赛道，清理垃圾。“一般情况，
我们会在关门 -(分钟内，把赛道上的垃圾清
理完毕，恢复交通。”
张明副秘书长强调：一次成功的大型赛

事，需要方方面面的支持，安全、保卫缺一不
可。马拉松比赛规模较大，42公里的赛道上，
裁判和公安、交警配合，采取了临时放行等措
施，既保证选手顺利完成比赛，又保障市民通
行，做了很多实实在在的工作。
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城市夜跑者需要掌控好跑步时间———

饭后一小时 运动方合适
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只要一双合适的鞋子就可以“上路”，健康就这么简单。
近年来，“夜跑”逐渐成为年轻一族的时尚锻炼方式，从上海
到广州，从厦门到西安，夜跑人群无处不在。可这些年轻人走
出家门时，会否考虑一个问题：城市夜跑对身体是否有益处？


