
走路也能走出健康。作为一种简单易行
的运动方式，规律步行不仅能有效锻炼身
体，还能预防多种疾病。

那么，每天走多少步才科学？怎么走更
健康？如何避免运动损伤？

规律步行对身体有哪些益
处？

广州中医药大学第一附属医院股骨头坏
死科主任医师陈镇秋介绍，规律步行好处多
多！

防止肌肉萎缩：让腿部肌肉保持活力，
走路更轻便，还能防止摔倒受伤。

锻炼心肺功能：预防脑血管和肺气肿等
意外，让心脏和肺部更健康。

促进消化：帮助肠胃蠕动，预防便秘。
有效控制体重：对肥胖和糖尿病患者特

别有帮助，还能稳定血糖和血压。
保护神经系统：锻炼大脑，预防老年痴

呆。

怎样步行更健康？

●速度：悠着点，别急！走路不是百米
冲刺，正常情况下，一分钟走 100—120步
左右刚刚好。太快了容易喘不上气，太慢了
起不到锻炼效果。

●姿势：抬头挺胸，优雅前行：别低头
看手机，把头抬起来，挺直腰板，这样不仅
看起来精神，还能减轻颈椎和腰椎的负担。
手臂自然摆动：双手轻轻下垂，自然地做双
肩摆动，幅度大概在 30—45度之间。脚部
正确发力：先用脚后跟着地，然后平稳过渡
到脚掌，最后用脚趾发力蹬地，这样能更好
地缓解地面的冲击力。

●时间：量力而行，循序渐进，每天快
步走30分钟到1个小时就够了。如果你刚开
始锻炼，或者感觉到累，可以分成几个时间
段来走，不要一口气走太久，慢慢增加时
间。

●场地：选对地方，走起来更舒服。尽
量选择平坦的场地，比如操场或者公园的小
路。有条件的话，可以前往体育馆等运动场
所，走有橡胶垫或者带有绿皮的地面，这种
地面能缓解冲击力，对膝盖特别友好。

如何防止步行后出现运动
损伤？

虽然走路看起来简单，但如果不注意，
也可能会受伤。

穿对舒适的鞋子：选择轻便、鞋底厚一
点的运动鞋，这样能更好地缓解地面的冲击
力，减轻膝盖的负担。

避免膝盖过度扭转：走路时姿势要正
确，不然容易损伤膝关节的半月板。半月
板是膝盖的“缓冲垫”，一旦受伤可就麻烦
了。

穿戴护膝神器：如果你本身有关节炎，
或者膝盖比较脆弱，可以考虑戴护膝，或者
用一些小支架来保护膝盖。

规律步行不仅能锻炼身体，还能让你的
心情变得更好。每天抽出一点时间，去公
园、操场或者小区里走一走，感受阳光和微
风，让身体和心灵都放松一下。用脚步丈量
健康，用行动拥抱生活！

来源：央视新闻

科学健步指南

每天这样走，轻松收获五大健康益处

水果是公认的健康食物，但是
对于脾胃不好的人来说，吃某些水
果反而会加重脾胃负担。

脾胃不好少吃这几种水果

酸度高的
酸味水果含有单宁、原花青素

等多酚类物质，以及一定量的蛋白
酶，均能引起蛋白质凝固，如果胃
中黏液分泌不足，可能让消化道黏
膜表面受损。

过多食用百香果、山楂等酸味
水果，易引起肠胃不适，影响正常
消化吸收，甚至加重胃痛、烧心等
不适症状。建议选择较“温和”的
苹果、香蕉、桃子、草莓等水果。

寒凉属性的
胃喜温恶寒，脾胃虚寒的人尤

其要注意避免过多摄入寒凉食物。
西瓜、柿子等寒凉属性的水果

容易损伤脾胃阳气，降低脾胃的运
化功能，吃多了可能会出现消化不
良、腹痛、腹泻等症状。

不同人群吃水果有
“黄金时间”

专家介绍，以下几类人如果能
选择合适的时间吃水果，更有益于

身体健康。
高血糖人群
高血糖人群建议把水果放在餐

前或餐后 2小时，作为加餐食用，
有助于避免一次性摄入过多碳水化
合物增加胰腺负担，对餐后血糖的
影响也较小。

每个人体内消化酶不同，对水
果的血糖反应也不同。建议高血糖
人群吃水果前后 1小时分别监测 1
次血糖，如果前后相差不超过 2.2
毫摩尔/升，说明所选水果的种类
和数量是合适的。

健身人群
建议运动时，至少提前 30分

钟吃水果，给肠胃足够的消化时
间。

如果是长时间剧烈运动，可以
试着每半小时补充 50—100 克水
果，如一小根香蕉、一小个猕猴桃
或几颗葡萄等，为身体提供足够的
燃料，从而维持良好的新陈代谢。

脾胃不好的人
建议选择饭后 1—2小时吃水

果，以避免水果的果酸直接接触
胃黏膜，减少对胃的刺激。也可
以将水果去皮或加热、煮熟食
用，以去掉或软化纤维，减轻胃
的负担。

来源：央视财经

脾胃不好，少吃这类水果

每当生病，很多人的第一反应
是吃药。其实，你家厨房就藏着很
多天然的好“药”，不仅副作用
小，而且简便易行。

感冒：喝碗热汤

风寒感冒时，喝上一大碗含
有姜、蒜、鸡肉和胡萝卜的汤再
好不过。热汤有助于清理堵塞的
鼻腔，生姜和大蒜能提高免疫
力，缓解胃部不适。鸡肉中的
蛋白质和胡萝卜中的维生素 A也
不可少。

头痛：多补水、吃杏仁

对于脱水造成的头痛，可以
喝些含钾电解质饮料。如果是紧
张性头痛，可以吃一把杏仁。杏
仁含有水杨苷，能作为“止痛
剂”，非处方的止痛药中就含有这
种成分。

上火：自制去火汤

建议喝大量温开水，也可加入
适量蜂蜜或自制水果汁。如果嗓子
红肿，可以喝点百合枸杞小米粥、
百合雪梨水、冰糖炖雪梨、甘蔗
汁、马蹄汁。

咳嗽：喝点罗汉果茶

罗汉果50克、清水250克，一
起煮开后隔渣，放入适量蜂蜜饮
用。如果咳嗽加重或长时间不好
转，一定要就医。

腹泻：吃点苹果、山药

苹果中的鞣酸和有机酸有收敛
作用，将苹果打成泥或汁服用都可
缓解腹泻。山药可帮助消化、稳定
肠胃，进而达到止泻目的。如果是
细菌性腹泻或由病毒引起的腹泻，
要去医院治疗。

恶心：喝绿茶姜末

在绿茶中加入姜末，有助于缓解
症状。此外，吃些含淀粉食物也有助
于抚慰不适的肠胃，比如麦片等。

眼部浮肿：敷绿茶

将绿茶用开水浸泡，冷却后用
纱布将茶叶包起来敷眼，或者用化
妆棉蘸茶水敷眼，能缓解眼部浮
肿。如果将茶水放入冰箱冷藏 15
分钟，效果更佳。

来源：《浙江老年报》

药一堆不如喝它一杯

记者 徐伟杰 摄
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现代人群，有“三高”问题的
很多，这就不得不提到位于我们手
腕部的一个对养护身体非常重要的
穴位——内关穴。

什么叫“关”？关是一个隘
口，可以抵御邪气入侵。所以，内
关穴事实上是我们身体的防病大
穴！

现代医学研究证明：长期按摩
内关穴，能降低血管外周阻力，改
善血管弹性，并可通过降低血压起
到纠正血流紊乱、调节脂质代谢的
作用。

降低舒张压
舒张期血压，也就是我们说的

“低压”。低压升高的患者，常伴有
胸闷、胸痛、头痛、头胀、头晕、
项强等症状。此时，用力按揉双手
的内关穴可缓解血管平滑肌痉挛，
使舒张压下降。

缓解心绞痛
当身边无药、无针却偏偏碰到

心绞痛发作时，用力按揉两侧内关
穴，可以缓解疼痛。

快速止胃痛
当胃肠平滑肌痉挛时，用力按

揉内关穴可以起到和胃降逆、宽胸
顺气、解痉止痛的作用，可以缓解
和治疗恶心、呕吐、打嗝、痉挛性
疼痛等症状。

缓解哮喘
哮喘持续发作时，可在就医

前，进行如下紧急处理：用拇指强

力掐压刺激定喘（或外定喘）、内
关、天突、鱼际各穴位约3分钟。

预防晕车
在无药物的情况下，要想紧急

缓解晕船、晕车、晕机的症状，只
需用拇指掐揉内关穴即可。

放松情绪
失眠、梅核气多由情志所伤或

精神过度紧张导致，常表现为失眠
多梦、不思饮食、悲伤欲哭、心中
烦乱、不愿说话等，或常感喉部有
异物，吞咽困难。

对付这些疾病，应用力按揉内
关穴，可起到缓解或治疗上述病症
的作用。

来源：人民网科普

每天2分钟！按摩这个穴位
帮你强心脏、护血管

内关穴怎么找？
内关穴位于腕臂内侧，掌

长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间。
腕横纹上 2 寸处取穴，将一只
手中间三指并拢，无名指放在
另一手手腕中间横纹的中央，
食指下方按之凹陷并酸痛处即
是该穴。如果大家心脏没有异
常感受，每天按 2 分钟就可以
了。如果在按揉内关穴的时
候，明显有酸痛感觉，可以多
揉一会儿，四五分钟都可以。
我们通过刺激内关穴，可以
让心包经的经络更加活跃、

通畅，对于心脏病有
预防和治疗作用。

喷涂、服用B族维生素
在家里放一盆洗衣粉、肥皂水
吃大蒜或室内放大蒜
家里养驱蚊草
空调调成24摄氏度
将樟脑丸磨碎、撒在屋内墙角
把橘红色玻璃纸或绸布套在灯泡上

这些防蚊灭蚊方法
并不靠谱

电蚊拍的高压电火花会点燃杀
虫剂中的易燃气体，
甚至引发爆炸。
其他危险组合：
电蚊拍+花露水（含酒精）
电蚊拍+燃气泄漏环境
电蚊拍+粉尘环境 （如面粉、
花粉）

电蚊拍+杀虫剂
=爆炸！

含菊酯类杀虫剂，低毒，伤神
经，无解药。
媒体报道：幼儿误喝蚊香液，
脑部严重损伤不幸离世。养宠
家庭慎用！猫舔蚊香液会中
毒，犬、鸟、仓鼠等宠物长期
接触亦有害。
中毒潜伏期多为6—8小时，早
期可能无症状，发现误服需立
即就医。
电蚊香需直立使用，保持通
风，勿放床头、勿倒置、勿通
宵，用后断电。

电蚊香灭蚊
也可能杀人/猫
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很多人认为蚊子不过是夏天晚上“嗡
嗡”吵的麻烦，最多是被蚊子“恶魔之
吻”后，身上多几颗“草莓”，带来一阵
钻心似的痒。那你可就太小瞧蚊子了！

蚊子身上至少携带300种病菌，通过
叮咬可传播包括登革热、疟疾、黄热病、
丝虫病、脑炎等在内的 80多种疾病。根
据世界卫生组织统计，每年全球约有72.5
万人死于由蚊虫叮咬引起或传染的疾病。

据陕西都市快报报道，此前，甘肃天
水一位年轻妈妈在生娃前发烧，诞下宝宝
后，昏迷 40 多天不醒，住进重症监护
室，病因是经蚊虫叮咬被传染了流行性乙
型脑炎。

什么是流行性乙型脑炎

流行性乙型脑炎简称乙脑，是由乙脑
病毒引起、由蚊虫传播的一种以脑实质炎
症为主要病变的急性传染病。

我国是流行性乙型脑炎高发区，流行
季节是每年的5—10月，发病高峰通常出
现在 7—9月（南方提前1个月），人群普
遍易感，2—6岁儿童尤其容易中招。

乙脑病毒主要侵犯人的中枢神经系
统，发病隐匿、起病急、病情发展较快，
病死率高达 5%—35%。感染乙脑病毒
后，大多无症状或症状较轻，发病初期的

主要症状有发热、头痛、恶心、呕吐、嗜
睡等，易被误认为是感冒。

少数患者出现中枢神经系统症状，比
如高热、呕吐、嗜睡、意识障碍、惊厥
等，严重者可发生呼吸衰竭甚至死亡。在
重症的幸存者中，约有30%—50%留有记
忆缺陷、瘫痪、智力障碍、失语、癫痫等
严重神经系统后遗症。

乙脑会人传人吗

乙脑是人兽共患的自然疫源性疾病，
家畜（如猪、牛、马、羊等）、家禽（如
鸡、鸭、鹅等）等多种动物可感染乙脑病
毒，猪是主要传染源。

主要传播途径为猪→蚊→人：蚊虫叮
咬体内乙脑病毒滴度达到一定程度的猪
后，再叮咬人，人就可能被传染。

由于乙脑患者血液中的病毒含量低、
存留时间短，且病人的分泌物及排泄物不
含有病毒，乙脑一般不会在人与人之间传
播，也不需要对乙脑病人实施特别隔离。

治疗乙脑尚无特效药

目前，尚无针对乙脑的特效抗病毒药
物。应对乙脑的流行，关键在于预防，以
下两件事很重要：

1.接种乙脑疫苗
这是预防乙脑最经济有效的手段。乙

脑减毒活疫苗接种程序：8月龄、2岁各
接种 1剂次，共计 2剂次。乙脑灭活疫苗
接种程序：8月龄接种2剂次，第1、2剂
次间隔 7—10天，2岁和 6岁各接种 1剂
次，共计 4剂次。为确保疫苗接种效果，
接种疫苗建议在流行季节前 1—3个月完
成。此外，迁居到乙脑流行区者或流行区
乙脑高发季节广泛暴露在户外的人群，应
及时接种乙脑疫苗。

2.防蚊灭蚊
隔：出门穿浅色长袖衣服及长裤，尽

可能多遮盖身体，防止蚊子叮咬。
驱：在外露的皮肤及衣服上涂蚊虫驱

避剂。
避：避免在蚊虫出没频繁的时段（上

午 7—9 时和下午 4—6 时），在树荫、草
丛、凉亭等户外阴暗处逗留。

装：安装纱门、纱窗，使用蚊帐。
清：排清可能滋生蚊虫的积水。
灭：适时使用蚊香、电蚊拍、杀虫喷

雾剂等进行驱蚊灭蚊。
温馨提示：夏季乙脑流行期，若出现

发热、头痛、呕吐、抽搐、嗜睡等疑似乙
脑症状，需尽早就医。早发现、早诊断、
早治疗，尽量减少后遗症的发生。

综合科普中国等

夏季乙脑高发期

病死率超30%，疫苗+防蚊双保险必知


