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运动是一个消耗能量的过程，

有的人锻炼后感到轻松，有的人感

到乏力，有的人还没运动多久就气

喘吁吁，这主要是因为每个人的身

体素质不一样，其中影响较深的是

耐力水平。耐力强，能更好地克服疲

劳感，让运动能力不断增强。因此，

想要提高运动表现，可以从增强耐

力开始。以下几个方法希望助你一

臂之力。

一点点积累。刚开始运动时，观

察心率在最大心率（220 -年龄）的

60%-70% 时，以多少配速完成了多

少跑距，或在力量练习时完成的次

数为多少。如果配速低、心率快，说

明耐力不够好，可以通过高强度间

隔训练、力量练习、降低跑速、提高

步频（170-180 步/ 分钟）等方式提

高。通过训练，耐力会一点点积累，

再以初始配速跑相同距离，如在同

等心率下配速会有所加快，或在同

等配速下，心率呈下降趋势，说明耐

力提高了。

有意识延长时间或距离。训练

是不断打破平衡，达到更高水平的

过程。因此，训练不能只维持在一

个负荷水平，要给身体新鲜刺激。

比如，有些跑者平时工作日时间有

限，往往会跑一个固定距离，到双

休日时可适当增加跑距 ；力量训练

时，优先选用小重量，逐渐增加训

练次数。

先慢后快原则。在运动尾声增

加训练强度，比如跑步时最后 1-2

公里进行加速跑、冲刺 10-20 秒，

但最长不超过两分钟，或在力量训

练快结束时，快速做 2 次动作。这种

“先慢后快”的训练模式可以有效提

高对抗疲劳的能力、激发运动者的

潜能、有效训练肌肉快速伸缩能力，

而且在训练尾声提速，可以在心肺

达到一定水平的基础上再调动再提

升，打破原有平衡，产生新的刺激，

对提升耐力十分有价值。

此外，如果身体只以一种固定

节奏或强度运动，久而久之，神经肌

肉会适应这种模式，当身体想要以

别的强度或模式运动时，就会出现

神经无法有效支配肌肉的尴尬，比

如跑步想快快不了，想慢慢不了。但

要强调，在训练中不要尽 100% 力

气跑，否则在最后阶段不仅难以做

到提速，即使做到了也很容易受伤。

（据 《生命时报》）

当心不显眼的

提起“高热量”，人们想到的往

往是肥肉、奶油等。但有些食物看起

来不油腻，却是隐藏的“热量刺客”，

日常需注意识别并控制好摄入量。

响铃卷。很多人吃火锅都喜欢

来一盘响铃卷。响铃卷是炸过的豆

皮，看起来干燥又蓬松，下入沸腾的

汤中，几秒就能烫熟。煮好的响铃卷

吸饱了汤汁，加上本身浓郁的豆香，

非常美味。有些社交平台上还流行

起将响铃卷烫软、展开，铺上一层肥

牛再重新卷好下锅的吃法，引得众

人纷纷效仿。但是，查看某品牌的营

养成分表会发现，每百克响铃卷脂

肪为 65.3 克，热量更是达到 640 千

卡。即使肉吃得不多，多涮几个响铃

卷也容易导致热量超标。在浙江，响

铃卷还是一道名菜，也叫“干炸响

铃”。做法是用豆皮卷上肉馅，切成

段下油锅，炸至金黄装盘，吃起来又

脆又香，热量和脂肪含量却大大增

加了。每 100 克干炸响铃热量约为

450 千卡，相当于同等重量米饭的 4

倍，不建议多吃。

水果干。水果被制成干后会损

失一部分维生素C，但其中的膳食

纤维和矿物质仍得以保留，果胶、低

聚糖等成分都被浓缩，甜度较高，

用来替代糖果、糕点都是不错的选

择。但果干的热量不容小觑，比如

新鲜葡萄的热量只有 44 千卡/100

克，而葡萄干的热量可达 344 千卡

/100 克。如果是用低温油炸的方法

脱去水分，或为了改善口味额外添

加糖等，会让热量更高。果干口感

好，一不小心就容易吃多，建议选择

无添加或低温冷冻干燥的果干，并

注意浅尝辄止。

椰肉。椰肉口感爽滑、鲜嫩，

既可以直接食用，也可以煲汤、煮

粥、做成椰子饭等。椰肉含有碳水

化合物、脂肪、蛋

白质、矿物质、膳食

纤维等，其热量能达

到 354 千 卡/100 克，

并不像椰汁那么清淡，所

以最好少吃。为大家推荐两

种比较健康的吃法 ：1. 椰子鸡

汤，把处理好的鸡放进锅中熬 1

小时，再加入切成小块的椰肉熬 1

小时，最后加入适量的调料；2. 椰

肉芒果奶，芒果一个，去皮取肉切

小块，椰子肉少许，切小块，牛奶

适量，一起放入料理机，按奶昔键

搅拌均匀即可。

软欧包。欧包是欧式面包的简

称，人们熟知的德国碱水面包、法

国长棍面包等都属于欧包，通常作

为主食，搭配芝士、沙拉、肉类等一

起吃。随着人们对健康的关注，欧

包似乎成为减肥专用，市面上欧

包的宣传标签也是“饱腹、少油、

少糖、低热量”等。事实上，传统欧

包的原料虽然简单，只有面粉、水、

盐、酵母，但其偏硬的口感不太

符合亚洲人的口味，于是国

内各大面包房便将其做

成改良版“软欧包”，其

中往往会添加糖、油

脂、乳化剂等，有的还

会添加红豆、芋泥等馅

料，热量大多在 200-300

千卡/100 克，是同等重量米饭

的 2 倍多。如果为了减肥，建议

选择传统欧包；如果想要更好的口

感，吃软欧包前最好看下营养成分

表和食品配料表，选择无馅料、热

量低的全麦欧包，可以搭配牛奶、

蔬菜、水果、肉类等一起吃，营

养更丰富，还可以避免一次吃

太多。

（据 《生命时报》）

一动就喘  要练


