
有氧运动是公认的有效减肥运动，其中最方便最为普及的莫过于跑步。但是，很多人
往往在跑了几个月后发现自己根本没有瘦下来。为什么跑都跑了，减肥却没有效果呢？如果

你也有同样的情况，那就要看看自己是否也犯了以下这些错误。
跑一跑就停了。跑步这件事，需要一定时间的坚持，还需要合理的运动频率，才能有效减肥。

不少初学者总是三天打鱼两天晒网，跑一跑又歇几天，其实是在白费力气。一般而言，跑步频率最好
保持在每周3次。如果想要感受跑步带来的深刻变化，至少需要每周4天，每天跑步45分钟以上。坚
持下来，你的身体会有明显变化。很多初跑者只是跑了20分钟，就停止了。这样他们就错失了燃脂
最大化的时机。虽然脂肪在一开始便参与到有氧运动当中，但在糖原还很充分的时候，脂肪这种储
备能源不会被身体优先使用，只有少量参与。只有过了30分钟后，糖原被消耗得差不多了，脂肪才会
被大量运用，这时是充分燃脂的最好时机。所以，想通过跑步减肥，一定要坚持30分钟以上。一般来说，
跑40分钟~60分钟能够达到很好的燃脂效果，因为此时体内脂肪调动达到了身体总能量的85%。

跑步速度过慢。有多方面的计算和验证发现，只有心率达到最大心率的60%~80%的时候，才能
有效减脂。那么最大心率是多少呢？每个人都不一样，一个粗略的计算方法是：最大心率＝220－
年龄，那么一个30岁的人，最大心率大概是 190次/分（220-30），所以这个人理想的燃脂心率大
概在 114次/分~152次/分。有条件的人可以用运动手环等设备监测自己的心率，如果你没有运
动手环，怎么控制速度呢？一般来讲，当自己的状态处于讲话相对困难，但还能够维持长时间
跑动时，就是比较合适的速度。

处于瓶颈期。如果你跑步减肥遭遇瓶颈，身体适应了跑步的热量消耗，也会出现跑不
瘦的情况。这时候，你就需要打破跑步的规律。我们知道，只要体内糖原不够的时候，身

体就会调动更多脂肪供能。所以，瓶颈期内，在跑步之前，先做一些
力量训练，消耗掉一定糖原，然后再来跑步，打破规律，减脂效
果会更加明显。

饮食不节制。所谓减肥七分靠吃三分靠动，跑步减脂
期间如果饮食不节制，岂不是白白做无用功。一定要控
制好饮食，增加蛋白质，减少糖和脂肪摄入。较为理
想的配比是，碳水化合物比例为55%~60%，脂

肪20%~25%，蛋白质为15%~20%。
据新华网

跑步减肥

其实没那么简单

运动方式多种多样，如跑步、
瑜伽、篮球、滑雪等，虽然都有利
健康，但不意味着它们对每个人
都是最理想的。若能选择与性格
特征相匹配的运动，或许能让我
们更好地坚持锻炼。本期邀请到
北京体育大学心理学院副教授张
国礼，教您根据性格选择最合适
的运动。

根据不同标准，人的性格有
不同分类。若按经验分，性格有外
向型和内向型。外向型的人情感
外露、热情、活泼、善于交际等，非
常适合参与集体运动项目，比如
篮球、足球、集体舞等，可使他们
将运动和社交完美结合，更容易
培养兴趣和成就感。

内向型的人安静，喜欢独处，
更适合个人运动项目，比如跑步、
瑜伽、太极等。这使他们不会感到
拘束，更加舒服放松地享受运动。

根据气质类型，性格可分为
胆汁质、多血质、黏液质、抑郁质。
胆汁质类型者，性格直率、热情、
精力旺盛、情绪易冲动，喜欢刺
激、竞争，往往乐于接受挑战。这
类人可选择一些竞技运动，如滑
雪、冲浪、攀岩等。

多血质类型者，喜欢与人交
流，思维灵活，行动反应快，但注
意力不集中。推荐他们参加乒乓
球、羽毛球、网球等隔网对抗运
动，以及篮球等集体项目。

黏液质类型者，平静沉默、谨
慎细致、情绪不外露、十分专注，
但反应稍慢些。建议选择射击、射
箭或者长跑运动。

抑郁质类型的人，聪明、观
察力敏锐，但性情孤僻，喜欢安
静独处，推荐瑜伽、太极、冥想
等运动。这类运动比较舒缓，注
重身心合一，适合独自安静时
锻炼。

张国礼指出，性格和运动是
相互影响、相互促进的。一方面，
根据性格特点可选择适宜的运动
项目；另一方面，即使已成年，运
动仍可对性格进行塑造和改善。
比如，胆汁质类型和抑郁质类
型者、多血质类型和黏液质
类型者可以交换一下运动
项目；内向孤僻者可适当
选择集体运动，增强自
身活力和合作精神；性
格冲动急躁者，可进行
太极、瑜伽等静态运
动，有助于情绪的自
我控制。

据新华网
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学编导，到羿翔，300多分上本科，400多分上重点！
咨询电话:0370-2268032 13409413241（魏老师） 地址：商丘市中环广场毛主席像西南角
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中国体育彩票代销网点

第二季度征召开始了

河南省体育彩票管理中心商丘分中心第
二季度体彩代销网点征召现已开始，据悉本
次征召体彩商丘分中心提供了各个区域的可
增设地址，以供想要销售体育彩票的人士进
行挑选，现将征召内容公示如下。

商丘市区可增设区域：市区区域：睢阳区
北海路与睢阳大道交叉口附近、睢阳区长江
路与睢阳大道交叉口东200米附近、睢阳区
香君路中意建材南门附近、金银路八一路附
近、团结路神火大道西、归德路民主路附近、
文化路四季港湾附近、团结路哈森路附近。乡
镇：王楼、孙福集、娄店、郭村、冯桥。

柘城县可增设区域：县城区域：柘城县梁
庄派出所东、柘城县长青路中段、柘城县南环
路及往南区域、柘城县和平大街与南环路交
叉口北侧、柘城县惠阳路西段、柘城县中原路
中段往西、柘城县春水路西段三岔口处、柘城
县工业大道北段、柘城县工业大道北段往西
区域、柘城县椒香粤海酒店附近、柘城县兴华
道、柘城县工业大道南段、柘城县工业大道南
段往西、柘城县兆凯家园附近、柘城县学苑
路、柘城县淮海路、柘城县迎宾大道北段、柘
城县上海路北段、柘城县长江路北段、柘城县
一建东晶国际往东、柘城县天平佳苑附近、柘
城县湖东路北段。乡镇：惠济、慈圣、梁庄、马
集、申桥、安平、皇集、铁关、陈青集、洪恩、起
台、老王集、大仵、牛城、伯岗、远襄、岗王、李
原、张桥。

虞城县可增设区域：县城区域：虞城县人
民路南段、虞城县新人民医院附近、虞城县西
开发区、虞城县南开发区。乡镇：黄冢、杨集、
张集、镇里堌、刘集、田庙、郑集。

睢县可增设区域：乡镇：白楼、孙聚寨、潮
庄、后台、白庙、河集、平岗、胡堂、董店、尤吉
屯、涧岗、西陵。

宁陵县可增设区域：县城区域：宁陵县长
江路与人民路、宁陵县长江路与建设路、宁陵
县张弓路与泰山路。乡镇：石桥、华堡、刘楼、
程楼、乔楼、孔集、赵村。

夏邑县可增设区域：乡镇：胡桥、北岭、刘
店、罗庄。

永城市可增设区域：县城区域：西城区解
放街北段、东城区沱河以南联盟建业新城、东
城区五小附近、东城区金明花园小区、东城区
天鹅堡小区、东城区铁北路东段锦绣家园、东
城区凤凰国际花园、高庄镇幸福港湾社区。乡
镇：裴桥、蒋口、陈集、十八里、黄口、双桥、王
集、卧龙、马牧、鄞阳、顺河、刘河、陈管庄、苗
桥、茴村。

大家如有意愿的可以咨询体彩商丘分中
心热线（0370）2619920。 （路少波）

体彩超级大乐透

1500万元赠票火热来袭

据悉，体彩超级大乐透自第20023期（4
月11日20∶10开售）至第20034期（5月9日开
奖），在此期间，河南购彩者购买7+3、8+3大
乐透复式票，中了有奖金，不中的话也有奖！
共计12期，总促销金额1500万元。具体活动
内容如下。

活动期间，凡在河南省内，采用7+3、8+3
方式购买的体彩超级大乐透复式彩票（多期
票、胆拖票不参与本次活动）。若中奖，则可正
常获得游戏规则规定的中奖奖金；如果未中
奖，则可相应获赠50元、100元大乐透彩票。
其中要注意的是，倍投可按购买倍数累计赠
票，单张彩票只能有一次赠送机会。符合活
动赠票条件的彩票，在活动期间内，任意一
期均可获得赠票，赠票领取时间截止至 5
月16日24时。 （夏欣冬）
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