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养生养生

跑步是一项简单、方便、有效的

健身运动。然而，不正确的跑步姿势

会引起机体骨骼和肌肉损伤。快来

看看，以下跑步坏习惯，你有没有？

跑步前不热身。充分热身可使

机体快速达到运动状态，避免抽筋与

肌肉拉伤，还能促进血液循环，缓解

运动可能带来的肌肉酸痛等问题。

跑步着装太随意。尽量穿着舒

适、有利于排汗的运动衣，并准备一

双合适的鞋子。购买鞋子应选择下

午或傍晚，穿着自己常穿的袜子试

鞋，做到鞋子前端不顶脚，配备专业

鞋垫，足弓处完美贴合，有减震鞋底。

跑步纯靠毅力坚持。突然过快、

过猛跑步可能带来骨骼肌或关节损

伤。研究表明，普通人可将每周跑步

总里程限制在 65 千米以内来减少损

伤。超过 20 千米的跑步最好每 14 天

1次。大多数人跑步每周最好不超过

4天，余下的1-2天可进行其他运动。

跑步后立刻休息。跑步后应做

一些拉伸运动，使骨骼肌缓慢恢复，

消除疲劳，同时也能维持回心血量，

保证运动后的安全。

跑步后大量饮水。这样做除了

可能引起短暂的肠胃不适，更有可能

引起机体内电解质紊乱，严重者会出

现头晕等症状。正确补水应当循序

渐进，并适当补充盐分。 据健康中国

跑步有益健康
五个“坑”别踩

网上有传言称，多吃叶黄素能让

视力恢复正常。是真的吗？

专家表示，叶黄素对眼睛有帮助，

临床上多用于预防老年性黄斑变性，

但其不能直接预防、延缓或治疗近视。

叶黄素无法在人体中合成，必须

通过饮食来补充。因为它是构成视

网膜黄斑区的重要组成部分，所以吃

叶黄素，可以降低光和氧化对黄斑的

损伤，从而保护黄斑。

如果你想通过吃叶黄素来治疗

近视，其效果微乎其微。不过，适当

补充叶黄素能缓解眼部疲劳，对假性

近视患者的恢复有促进作用。

而对中老年患者来说，叶黄素能

一定程度减缓眼部衰老，在医生指导

下适当补充，能预防眼部疾病发生。

据科学辟谣微信公众号

叶黄素可减缓眼部衰老
但不能直接治疗近视

通讯员 徐尤佳 本报记者 戴虹红

夏季，人体阳气常浮于体表，加上不少人贪

食冷饮、西瓜等性寒食物，脾胃多处虚寒状态，多

食生姜有助活血驱寒、除湿发汗。今天，邀请杭

州市中医院专家为大家推荐几道生姜食疗方。

仔姜炒肉片

材料：仔姜 200 克，猪瘦肉 200 克（猪里脊最

佳），蚝油、生抽、料酒、白糖、胡椒粉、生粉适量

做法：
1.仔姜去皮切成薄片或姜丝，瘦肉切成薄

片，加入适量蚝油、生抽、料酒、白糖、胡椒粉、生

粉，抓拌均匀腌制10分钟。

2.起锅热油，腌制好的猪肉下锅，煎至金黄色。

3.倒入仔姜翻炒约 20 秒，加入 1 勺蚝油，少

许白糖、料酒调味，炒至均匀即可。

作用：开胃健脾、促进消化、增强免疫力。

陈皮姜茶

材料：生姜20克、陈皮20克、红糖适量

做法：
1.生姜洗净切片，加水煮开后，小火煮20分钟。

2.加入陈皮煮3分钟。

3.加入适量红糖，煮至沸腾即可。

作用：助阳暖脾，缓解积食、口臭。

蜂蜜姜茶

材料：生姜10克、蜂蜜适量

做法：
1.生姜用擦子擦碎，澄清去除上层汁液，放

入小碗。

2.冲入200毫升开水，浸泡姜茸。

3.待水温冷却至 40℃后，加入适量蜂蜜搅匀

后饮用，水温不宜过高，以免破坏蜂蜜成分。

作用：润肠通便、消脂减肥、美白淡斑。

夏吃生姜有益
活血除湿发汗
夏吃生姜有益夏吃生姜有益
活血除湿发汗活血除湿发汗

爱干净、讲卫生是健康生活中比较关键的一

点，但一些人坚持的卫生“好习惯”，可能正在悄悄

“偷”走健康。

习惯一：上厕所中途冲水

为避免卫生间气味太难闻，有的人会在排便

过程中冲水，然后继续“蹲坑”，觉得干净又卫生。

但马桶在冲水时，水在冲力下会产生漩涡，并

形成气溶胶。从理论上来说，如果人当时仍在马

桶附近，但马桶没盖盖子，大肠杆菌等病菌就有可

能通过这种方式附着在皮肤上或悬浮在空气中。

如果卫生间通风不好，人体可能会通过呼吸

道直接吸入这些病菌引起感染。此外，悬浮在空

气中的病菌也可能沉积在毛巾、牙刷、漱口杯等物

品上，当接触到这些病菌后，可能会通过消化道和

口鼻腔黏膜引起感染。

研究表明，马桶开盖冲水后，厕所环境中被检

测到的细菌浓度可达关盖冲水时的 12 倍之多。

因此，建议冲水时盖住马桶盖。

那么，上完厕所马上开门通风，是否有利于保

持卫生间干净卫生？专家表示，不建议。上完厕

所后，空气中会含有大量细菌和异味，此时若把卫

生间门打开，那么里面的细菌和异味就会扩散到

家里每个角落。正确做法是，可以把朝向室外的

窗户打开，或者打开排气扇帮助通风。

习惯二：碗盘清洗完后用布擦干

碗盘清洗过后，表面会有一些积水，直接放进

橱柜，可能把橱柜弄湿，

还可能滋生细菌。所以

很多人喜欢用擦碗布，把

碗 盘 擦 干 水 分 后 再 收

纳。然而，看似干净的擦

碗布，使用时间久了，每

天还湿漉漉的，可能同样

会滋生细菌。

如何正确使用擦碗

布？定期高温消毒；每月

更换一次；擦碗布专门用来擦碗，不要有其他用途。

那么清洗过后的碗盘，直接摞着收纳起来是

否可以呢？这样做也不卫生。清洗后的碗盘中积

了很多水，此时直接把碗盘摞在一起，房间温度又

适宜，细菌可能就会“疯长”。

正确做法是，把洗完的碗盘立起来存放在通

风处，这样残留的水分容易沥干，即使有一点食物

残渣，也不容易滋生细菌。

习惯三：起床后立即叠被

很多人起床后会马上叠被子、整理床铺，其

实，这种做法不利于健康，可能让螨虫更加肆虐。

人在睡眠中，会排出多种气体和汗液，使被子

受潮。如果起床后立即把被子叠好，被子中吸收

或吸附的水分和气体便无法散发，从而为尘螨创

造良好生存条件，使被子变成一个污染源，不利于

健康。

正确做法是，起床后，先将被子翻面，让被子

上的水分和污染物自然晾干，待洗漱、早饭后，再

叠被子。 据CCTV生活圈

这样勤快爱干净不是“好习惯”
学会正确做法为健康加分


