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□赵达

市中医院运动医学专家为您支招——

如何科学备战马拉松？
2025盐城马拉松赛将于3月30

日举行。届时，将有上万名运动员
和爱好者参加比赛。马拉松运动
是一项挑战人体极限的运动，来自
全国各地的跑者齐聚一堂，挑战自
我，创造佳绩。但是，马拉松作为
一种长距离的跑步运动，对运动员
的身体素质和耐力要求较高。不
仅考验了参赛者的体能，更磨炼着
跑马人的意志。

由于长时间的高强度运动，在
马拉松比赛中，肌肉抽筋的情况很
常见，不光是初跑者会中招，连许
多专业选手都会被抽筋所困扰，严
重影响了配速和心情。如何避免
在跑马拉松时发生腿抽筋，享受跑
步的快乐？盐城市中医院运动医
学专家田敏告诉大家可以采取以下
几个策略。

系统性地提升体能。通过制定
系统的训练计划，逐步提升肌肉承
受能力和体能状况。训练计划应根
据自身身体状况进行调整，以增强
肌肉的适应性和耐力。

注意赛前热身和拉伸，在比赛
前进行充分的热身活动，有助于
提高肌肉温度和血液循环，从而
预防抽筋。比赛开始时应逐渐加
速 ，确 保 身 体 逐 渐 适 应 运 动 强
度。同时，对容易抽筋的肌肉群
进行专项拉伸。

同时，在寒冷环境中跑步时，体
温下降可能导致肌肉抽筋。因此，
选择合适的保暖装备非常重要，应
避免穿着过于厚重，以免阻碍汗液
蒸发和身体散热。在长时间跑步

中，适时补充水分和电解质
（如钠、钾等）对于维持肌肉
的正常功能至关重要。可
以在赛前和比赛中定期补
充水分和运动饮料。

学 习 和 应 用 放 松 技
巧。例如，在征途中遇到
疼痛或抽筋时，可以尝试进
行深呼吸和肌肉放松练习，
这有助于减轻疼痛和抽筋
的不适。对于经常抽筋的
部位，如小腿，可以使用弹
力绷带或运动压缩袜，为肌
肉提供稳定性和支持，减少
抽筋的发生。

通过实施这些策略，可以显著
减少跑马拉松时腿抽筋的风险，从

而更安全地享受比赛和锻炼。可以
有效地降低运动损伤的风险，让您
在比赛中取得更好的成绩。

寻医问药

季节交替，
中医助力鼻炎调理

市民张女士来电咨询:每到季节
交替时，鼻炎就容易复发，请问中医
可以调理吗？

省名中医、市中医院主任中医
师徐兆山答：中医认为，鼻炎源于正
气亏虚，给外邪入侵鼻窍创造了机
会。换季时，风寒、风热之邪趁人体
抵抗力降低乘虚而入，致使肺气不
宣，鼻窍堵塞，鼻炎症状随之而来。

中药调理是中医应对鼻炎的有
力武器。医生依据患者的症状、体征
以及舌脉进行辨证论治。对于肺气
虚寒的患者，常以温肺止流丹温肺散
寒、通利鼻窍；脾气虚弱者，则采用补
中益气汤健脾益气、升阳通鼻。除口
服中药，复方薄荷油滴鼻剂等中药滴
鼻剂能直接作用于鼻腔，滋润黏膜，
缓解不适。

针灸同样效果显著。针刺迎香、
鼻通、合谷等穴位，可疏通经络，改善
鼻部不适。艾灸足三里、肺俞等穴
位，能温阳散寒，增强抵抗力，预防鼻
炎发作。日常多按摩迎香、印堂等穴
位，也能促进鼻部血液循环，减轻症
状。同时，饮食上避开生冷、辛辣食
物，多吃山药、薏米等健脾益肺的食
物。通过这些中医调理方法，鼻炎患
者能在季节交替时有效缓解痛苦。
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