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乐活周刊快运动

��!!"#"$"%&"&!'"!()*&)% ++!$,&**$%*!%	��� ���

��
��
��

�	� ��
��

����	������
!"#$%&"$'!(!"%"")$"&

�����%(((",&$**
***+,-./-012+1/3
44444444444444444444444444444444444

!�������
� '45
� � �   � � ' !'6 �

� " 	 � � " � � 78%9#:
7'7") �78"9:%7"")7�
!
��
����
��
����� 7"':"5"#'#9

!��$(��	� 	�

��#7:9#%77'###
!��
$�$
$((('��
�����78#9#"9%':"
!��
������ )�
�	
�#:9'"%'))#87
!��� � "99' � � ! 	
��78)")5%:8'"
!�����
���
�

5999'�	78%%%5):)79
!��
�����
��

':99'!78)9#:779%%�

������
��
� � � 
 � � � � � ':'

4#99 ' !  � � � � � �

���":9)97))
7"):%7''#)8

�����"���

	 � � � 
 ;6  � ! � �

5:$599 ' � � 
 � �

�� """#%%%% "")89988

���
����
��
78:""5:8:%:!"%""):%)

�
�������
8994%89' 78":"9)9:#9

��
�����&-)�
879'��78":%778)9#
44444444444444444444444444444444444

!�����
 .����

� � �  
 � �  � � #

�� 7"):"98#8""
!����
� %��

�:#9%#99:<"""89&)#

!���
&$��
599' %

� 
 &9 ' � � ! � � %

� � � � � 	 " 	 � � #

��!��#"%=8")=)
!�������
�� #

=$9 ' ! � � � ! � � �


���" ��">95%>5>
!����
���� 78:
' � � � 
 =88 477 � %> '

��
" 78:"""">%=)
!������
�� )*$
�� 78>9>>57)>)
!�(
����� $ 	�

��#788)>:"====

�����
��

��������
� � 759 ' ! � � 589 '
& � � � 
 � '! � � � 	

� � % � � � % � �  	
� � � � � � ( � � � �

� � � %� � � � �  � )

� � # 	 �  :>9>:879%
��	7:9>"77"""7

������
� �  � � � 
 � �  �

� � � � � � 
 � � 
 	
 � � � ! 
 � 8:9 4:99
� ! � � � � ! � � � �
� � � � ! � � � � " �

�#:>%%==88?$>%%&>9$

�������)(���
�����&$9>""%&)8%

�������
� � � � � � � �  ! �

 &&5% � � ! � 
 % � 

� &=&8� � ! � � � � � "
� � 	 & � '" � � �
��
$9�
�!
�

	" ��#"&9=)%&"
44444444444444444444444444444444444

!�����������
� � � � ! � � � � �
� � &$9 ' � 599 ' 
 � %
� 
 � � 5= ' ! � � � �
� 	 � � � � � � %� � %
� � " 	 � � # � � �
��� "%9""9""4=899
!��%''��
)((�

�  �  � � !  � 
 �
����&88""58==>9

!�����
 &%9"� &�

� ' � � ! � � =99 � !
� � 599 � ! 	 � � � 	

����&8%$9"58&""
!����
����
�
@6A� � � � � � ! 	 � #

&8):%&&"%%"
!���������
������� � �
�������=")=8998
!�� !��
��*(((� !
	 � � �  � 	 � � "

&888>9)%9>) 
�

!����&=99'���

	��	�&88::"&:5>"
!��
�

� !


��":)&%=8%

!����
$)�%!��

����&8"9>%)9&&"�
!�����������
%9���!&8):%&5):%=
!�
����� %
�
:9�!��&:)""")8):"
!�����/����
�$ &8>9:%&5:%"
�
!���
 $*!'���
������":&:&"&"
!����
�
����
���@6A��=")=8998
!�����%(��
��
���
 &:):%8&:)):
!�����������
���!&8%%%"))&")

!����
���
�


&:9��&8"9>:&:5"=

� � ��
�

���,(���$(�0�
�   � � 	 � ":":85)9
44444444444444444444444444444444444

!����������!
   � � � " � � �

�&8">"9"===:

 � �  � �
� � � � � � � � � � 
 % � � � 
 � � � 
 %
� � � � 	 � � � �    
 � � % � � � � � &
� � � � � � �  � � ' � � & � 	 �  � � ()
� � � � !� � � � 	 � � � � � � � � �  � �

 � 
  
 �

� � � � ! !)'&'.(* & &*"!!!'!%&,
	 � � ! � 	 

	�����!���
 !"# ��	�����

���		��		���

Q：哪一年开始锻炼的？
A：两年了吧。

Q：平时主要健身方式有哪些？跑步、爬山还是
别的？

A：跑步、拉伸、有氧操。

Q：会选择在什么时间，去哪里运动？
A：会去苏堤跑，每年 4、5月至 11月，晚上 9点至

11点，一周三次。那边停车方便，很多东西可以直接
放在车上，不用随身带。而且到了晚上八九点，苏堤
上的游客基本离开了，又没什么车，风景环境也好，有
种独占西湖的感觉，跑起来自然脚下生风，感觉很棒！

Q：列举一套自己的运动装备吧，最喜欢或者用得
最多的是哪一样？

A：夜跑时随身腰包是必备的，用来存放手机啊，
钥匙啊，零钱什么的。衣服嘛EXP，老公给我买的，吸
汗性很强，包裹性也很好。运动App也少不了，跑步的
话我用Nike Running，自己感觉很好用。对了，最近刚
刚入手新“玩具”弹力绳，只要放在家里的门上就能完
成很多运动。

Q：运动的时候听音乐吗？
A：跑步的时候一般听英语，听音乐的话就直接打

开QQ音乐里的运动版块，里面的歌节奏感强，很带劲！

Q：女生怕晒，你用什么牌子的防晒霜和面膜呢？
A：因为一般都是夜跑，防晒霜基本就不需要了。

回到家肯定会敷面膜，个人推荐DHZ俏延，含有薄荷，
敷一张在脸上直接从脸凉到脚，感觉很爽！

Q：给刚入门的妹子一些运动方面的建议吧。
A：我个人觉得拉伸非常重要，跑步前我肯定会进行10

分钟左右的拉伸，跑完后也会进行15-20分钟的拉伸，一般
是持续到汗收进，感觉完全拉开了才停。

Q：吃有不少讲究，你的一日三餐食谱能否分享？
A：晚上一般吃不怎么油腻的食物，像火锅啊、烤

肉什么的绝对不会碰。

独享西湖
楠楠：
跑起来脚下生风的感觉很棒

楠楠
35岁/主持人

她是浙江电视台教育
科技频道的主持人，她是夜
跑苏堤的常客，她是想把健
身房搬到家中客厅的健身
达人。

她，就是楠楠。
工作忙碌，让楠楠迫不

得已成为了夜跑一族，但在
苏堤的每个夜晚，她都体会
到了运动的快乐。“也只有
在杭州你才能感受到夜享
西湖的美妙感觉。我怕冷，
所以都会选不太冷的月份
去跑，每次晚上在西湖边跑
都感到很幸福。”楠楠说。

叶汉兰
56岁/心血管科副主任医师

（已退休）

如果不说，实在看不出这位
时髦女医生的年纪。

56岁的叶汉兰之前是位心
血管科副主任医师，去年刚刚退
休。对了，叶医师还是杭州毅行
大会形象大使，以前是上下班快
走，下雨下雪天快走，出去旅游
也在不停地走走走，誓要将走路
进行到底！坚持走路运动的她
身材保持得很好，穿上旗袍也是
美美哒。

毅行大使爱疾行
杭州花圃出发
绕西湖走一圈 甩掉负能量

Q：哪一年开始锻炼的？
A：从小就喜欢运动，打乒乓球、游泳、打篮

球都行。

Q：平时主要健身方式有哪些？跑步、爬山还
是别的？

A：对中老年人来说，最适合的运动方式还是
快走，爬山、跑步容易损伤膝盖，可能会降低老来
的生活质量。

Q：会选择在什么时间，去哪里快走？
A：快走的好处就在于时间灵活，还不花钱。

退休前我会选择上下班的路途中以公交车+走路
的方式。一般一周 4到 5次，每次走 7到 10公里，
有时会从竞舟路的家里一路走到体育场路杭州市
中医院上班。

Q：如果给刚入门的运动妹子一些建议，有没
有适合的快走路线推荐？

A：每周六，我们有个步行团队，7：50左右在
杭州花圃门口集合，绕着西湖走一圈，再回到原
地，两小时左右。这一路风景好，走着走着能把负
能量都排掉。

Q：作为医生，从医学角度说说走路还有哪些好处？
A：现代人很多毛病都是吃出来的，大腹便便、

三高，坚持快走可以控制体重，对人的心脑血管、
肺都有好处，有团队一起边走边说笑，还能解决心
理压力等问题。

Q：想保持身材，吃也有不少讲究，你的一日三
餐食谱能否分享？

A：年轻的时候我在吃上面就很注意，自己的健
康饮食管理方针是：定时定量定餐。家里有体重
秤，每周称2-3次，体重浮动不超过5斤。一天的安
排基本上是4两主食（淀粉），2-3两蛋白质（鱼虾肉
等），1斤蔬菜，外加牛奶豆制品等，每周菜谱都要
换 。 对 了 ，女 孩 子 一 定 要 多 喝 水 ，保 证 一 天
1000-1500毫升。另外，饮料和油炸食品坚决不碰。

出没地| 苏堤

出没地| 杭州花圃

杭州私分享杭州私分享运动女神·

本版撰稿 记者 殷佩琴 林冉


