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跑步作为一项运动，最重要的是在于坚持。然
而，很多跑步爱好者特别是新手跑者进行一段时间的
训练后，可能会感到厌倦和无聊，很容易“三天打鱼，
两天晒网”，甚至是放弃训练。

专家认为，没时间、没指导、没场地是让运动者厌
倦甚至放弃的主要原因；另一方面，一开始跑得过多
导致肌肉疼痛，让新手跑者很难长期坚持下去。因
此，跑前应评估自己的身体状况，循序渐进地调整跑
步计划和方式，才能有效提升跑步热情，坚持跑下去，
获得跑步带来的成就感和满足感。

斜坡训练创造新鲜感

如果之前一直在平地或标准跑道上跑步，现在
不妨找个斜坡进行练习。起初斜坡高度不需要太
大，倾斜角度在 20 度—30 度为宜。训练几次后，可
以找一个更大的斜坡进行训练。如果在跑步机上训
练，可以把跑步机倾斜角度调高。这样的训练其实
是一种抗阻训练，能够有效锻炼小腿、股四头肌、臀
大肌等肌肉。在斜坡上训练跑步还能提高跑步者的
速度、力量和耐力，如果每周坚持1—2次斜坡跑步，
再到平地跑步，会感觉自己的速度和状态得到明显
提升。

试试非常规距离

一般来说，跑者都会选择常见的跑步距离，比如
2公里、5公里、10公里，甚至半马或全马。其实日常
跑步距离进行调整变换也能提高跑步的趣味性。习
惯跑5公里的跑者不妨试试跑个3公里或6公里的计
时跑，感受跑步过程中身体和周围环境的变化，体会
与日常跑步的不同。此外，还可以选择不同的跑步场
景，比如习惯在家附近运动的跑者不妨周末到远郊地
区或公园试试。

交叉训练提升趣味性

如果每天跑步只是跑5公里，那么时间长了自然
会感觉厌烦，快乐的运动也会变成任务式的负担。专
家认为，适当地开展交叉训练能够增强运动的丰富性
和趣味程度。比如尝试法特莱克训练法，这一训练法
强调加速跑和慢跑交替进行，有效地提高无氧和有氧
训练的效果。不仅如此，还可以把跑步和骑自行车、
游泳、打球、瑜伽等运动交叉起来，每周选择1—2天
变换运动种类。

找个跑友 适当休息

国外曾有一项研究表明，与独自运动的参试者相
比，团体运动组的心理、身体和情绪健康质量分别提
高了 12.6%、24.8%和 26.2%。专家认为，和朋友结伴
运动能够相互鼓励，激发竞争意识，也可以相互交流，

克服困难，减少压力和焦虑，提高生活质量。寻找一
个和自己跑步节奏契合的跑友能够让自己更好地坚
持下去，如果身体出现紧急情况，身边的朋友还能帮
忙处理和照看。每周适当休息1天或减少跑量可让
身体得到放松和调整，这时可以和朋友聊聊天，制订
接下来的跑步计划等，逐渐让跑步变成生活的一部
分。 来源：新华网

四招有效提升跑步热情

几乎所有人都体验过失眠，但大多数人只是
偶尔有一两次睡眠困难，这是正常现象，而对于
那些经常整晚睡不好的人来说，就有可能罹患失
眠障碍。

失眠障碍主要有3个表现：“睡不着”，入睡时
间大于30分钟；“睡不好”，容易醒；“醒得早”，醒
后30分钟难以入睡，持续3个月。这比普通的睡
不好已严重许多，但还是有不少人不懂科学处
理，陷入误区，进而延误治疗。

1.“失眠不是病”，认为睡不好不需要处理，会
自行改善。

2.“可以通过赖床补回来”，不少失眠患者会
因没睡好而赖床，他们待在床上的时间大都超过
9~10 个小时，是不良的睡眠习惯。

3.“安眠药有害”，认为一旦服上安眠药就不
容易停药，甚至导致日间昏昏欲睡，拒绝治疗。

4.“我心理没问题”，失眠可能由抑郁、焦虑等
疾病引起，可一旦提及这些疾病，有的患者会立
即否认，他们认为自己过得很开心、家庭很和谐，
但其实，即使拥有幸福的生活，也不意味着没有
罹患焦虑、抑郁的可能。

5.“口口相传就是好的”，比如有的人乱吃道
听途说所谓的“好药”，从非正规渠道买药或买未
经国家有关部门批准的药。

这些误区和做法，不仅会让一部分患者无法
在失眠早期得到有效干预，甚至导致病情恶化。
失眠现在是个普遍的问题，需要我们正确地面对
和采取适当的行动，医学专家提出3个建议。

1.不要回避
发生失眠时，首先不要回避问题，要积极寻

求解决方式。失眠是一种疾病，不论是单纯睡眠
障碍，还是躯体或心理疾病的伴随症状，都应该
果断治疗。治疗可以使人心理放松，避免陷入恶
性循环而导致焦虑，防止精神心理性失眠。失眠
合并情绪低落时，采用认知行为疗法可有效减轻
情绪低落症状 。

2.建立良好的睡眠卫生习惯
不良睡眠习惯是导致失眠慢性化的重要因

素。有一些建议，如：午饭后避免喝咖啡，睡前6
小时内不喝酒；夜晚，特别是接近睡眠时间时，避
免吸烟；睡前3小时可以进行温和的体育锻炼，但
避免剧烈的锻炼；睡前禁止打麻将、扑克或者其
他易引起兴奋的游戏；午睡不要超过半小时，下
午一点半前完成午睡；保持卧室环境安静、整洁、
舒适，保持适宜的光线及温度等。

3.求医
如自行调节效果欠佳，建议去睡眠门诊或找

专科医生咨询或用药，排除存在其他躯体疾病或
心理问题，科学治疗。 来源：人民网

治失眠避免五个误区 炎症性牙龈萎缩 这种萎缩最常见，主要
是因为牙周炎导致牙周组织遭到破坏，牙槽骨
吸收以后，附着在牙槽骨上的牙龈也就随着向
牙根方向萎缩。此种萎缩只发生于有牙周炎
的患者。

机械性牙龈萎缩 主要是由于牙刷不符
合标准、刷牙方法不正确（如横刷法）、不良修
复体等机械摩擦或压迫牙龈，造成牙龈和牙槽
骨萎缩。多发生于一组牙或个别牙。

废用性牙龈萎缩 主要由于牙齿没有了
咀嚼功能，牙周组织缺乏必要的功能刺激，长
期处于废用状态，可使牙龈、牙槽骨吸收。此
种牙龈萎缩就如同一个人长期卧床，不进行行
走活动，肌肉就会发生萎缩。这是相同的道
理。

老年性牙龈萎缩 只发生于老人，是由于
年龄增长而引起的。是一种生理现象，是人类
随着年龄增长，各个器官功能减退在牙齿系统
的表现。此种萎缩是大部分或全口牙齿的牙
龈和牙槽骨发生萎缩。

早老性牙龈萎缩 和老年性牙龈萎缩一
样，但多发于年轻人。也就是说年轻人出现老
年人牙龈萎缩的表现，所以称为早老性牙龈萎
缩。最新的一项调查发现，年轻人过早出现牙
龈萎缩，是由于饮食（食物中含的激素、添加剂
等）或生活环境污染因素影响，以及药物而导
致的。 来源：光明网

牙龈萎缩原因多
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