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科学研究发现，步行是增加人体血液流动、让身体
肌肉获得运动的简单有氧训练，可以增强骨骼强度，提
高人体健康水平。

随着运动手环和手机计步软件的普及，越来越多
的人开始“刷步数”，每天达到一定的步行量，似乎也能
一定程度上实现自己的有氧训练。今天来教大家怎样
才能走出健康的步伐。

很多人都被手机步数“骗”了

来自世界卫生组织的数据显示，每周步行大于或等
于4小时的65岁以上老人比每周步行小于1小时的65岁
以上老人，心血管发病率减少69%，病死率则减少73%。

很多机构提出了以步数为唯一参照的运动建议，
其中最广为人知的就有“每日一万步”的口号。但必须

提醒大家的是，我们晒的步数大多是指手机记录的步
数，通常来自手机、运动手环上的内置传感器。只要手
机或运动手环的位置变了、重心动了，手动脚不动也会
产生步数，这样的步数是有欺骗性的步数，不是真正有
效步数，只凭借步数不一定能达到促进健康的目的。

脱离强度谈步数 效果打折

我们通常理解的每天一万步，并没有将运动强度
考虑在内。而在近几年的研究中发现，运动对健康的
增益，很大程度上是依赖于运动强度的。如果你步行
的强度很低，并不能引起身体良性的应激反应。

一般而言，走一万步消耗的热量大约在240至300
卡路里。这一万步的数字看起来很美，能不能达到实
际热量的消耗却不一定。

一般来说，要不间断行走 30分钟以上，对健身才
更有效。因此，步行和其他运动一样，重要的是保证足
够的强度和运动时间，才可以起到健身的作用。要达
到中等强度以上。一个简单的判断标准，是运动心率，
心率可以简单地通过摸一分钟脉搏来测。在运动之
前，最好做一次心肺运动测试，了解自己身体情况，从
而安全有效运动。

偏胖的、关节有问题的、没有运动基础、体能较差、
有慢性疾病的人，就不要盲目地每天花好几个小时去
刷步数，因为很有可能一万步对于他们来说太多了。

生活步数和运动步数是两码事

很多人是从早到晚都佩戴运动手环的，然后记录
步数的时候也一起记录，这就导致了生活步数和运动
步数并没有分开。根据一些研究，成年人一般一天要
走 8000步左右，而这 8000步基本上强度都很低，对健

康促进作用小。
此外，有些人走路时不注意体态，反而会或多或少

地破坏身体的协调性，还会在无意间加重自己的颈椎
压力。比如，有的人走路时会下意识地驼背。还有的
人走路时会玩手机，不自觉地出现探颈。这些方式都
是不提倡的。

所以，虽然手机计步软件的确可以很好地计算出
你日常的步行量，但是从对健康的增益来看，单纯只看
步数意义并不大。

日行万步 膝关节没负担

与“暴走一族”相反，有些人认为走路太多膝关节
有磨损，伤害比较大，宁愿少走几步“养”膝盖。其实，
每天一万步的行走，对膝关节的影响不大。因为正常
人每天行走一万步是合理的，可以有效提高关节的灵
活度，还可以促进全身血液循环，避免骨质疏松。但如
果是体弱多病群体或老年人，最好是看实际情况而定，
不可勉强。此外，需要提醒大家的是，无论是何种运动
都得讲究科学。

首先，运动前要做好热身运动。许多人没有提前
准备热身运动，在肢体没有完全适应的情况下就进入
运动状态，容易出现意外受伤的情况。因此，在运动之
前都需要做好热身运动。

同时运动过程中也需要注意强度，一般来说，年轻
人的身体素质较好，可以进行比较高强度的运动。而
身体虚弱或者年迈的老年人，需要结合自身情况，选择
适合自己的运动方式，切不可进行超负荷运动，以免发
生意外。此外，进行任何体育运动都需要循序渐进，从
低强度到高强度运动慢慢过渡。

（来源：北京青年报）

红眼病即急性细菌或病毒性结膜炎，是一种传
染性极强的急性传染病，一般由肠道病毒、腺病毒感
染引起，可引起地区性或更大范围的流行。若是接
触了患有红眼病的眼部分泌物，与正患有属于急性
期的红眼病的人握手后揉自己的眼睛、共用毛巾等，
很容易被传染，而且该病若不彻底治疗就会不断复
发。

红眼病的症状：
1.一般感染上致病菌后，有一至三天的潜伏期，且

双眼多为同时或间隔一两天发病。
2.眼睛可见明显的发红，患者自觉有辣辣的烧灼

感。有畏光，不自觉地流眼泪。
3.眼睛分泌物数倍甚至数十倍的增多，多为粘性

或脓性分泌物。
4.结膜发红，但患者视力并不会因此而下降。
5.对于自身抵抗力较差的患者还有可能出现身体

发热等细菌感染的症状。
（通辽市第二人民医院眼科副主任医师 丛明禹）

秋风起，蟹黄肥，食蟹最好的季节莫过于秋
天。此时螃蟹味道鲜美，肉厚肥嫩，具有清热滋阴、
补益肝肾、生精益髓等功效，但同时它也是一种“高
危”海鲜，一不留神，就可能掉入了它的“美味陷
阱”。秋季吃螃蟹到底有哪些禁忌，接下来就带大
家一起揭开健康吃蟹的秘密……

四个部位不能吃

蟹腮：蟹的呼吸器官，打开壳后应首选去除。
蟹心：打开蟹壳后，会看见蟹身中间六角形

片状物，这便是蟹心，它与蟹膏连在一起，大部分
人会认为这是蟹膏的一部分。

蟹胃：藏在蟹黄之中，一个三角形小包，蟹胃
中的排泄物有许多的细菌和有害物质。

蟹肠：一部分隐藏在蟹黄之中，在蟹黄之中
有一条很明显的黑线，那便是蟹肠，它一直延伸
到螃蟹的腹部蟹脐位置，蟹肠和蟹胃一样，里面
都是螃蟹的排泄物，不可食用。

两种状态不能吃

第一，不吃死蟹。
螃蟹死后体内的寄生细菌会繁殖并扩散到

蟹肉中，使得蛋白质分解产生组织胺。蟹死的时
间越长，体内积累的组织胺越多，毒性越大。即
使把死蟹煮熟煮透，毒素仍然不易被破坏，会导
致食用者出现呕吐、腹痛、腹泻等症状。

第二，不吃生蟹。
螃蟹体内含有各种病源微生物，单用黄酒、白

酒浸泡并不能杀死，吃生蟹极易诱发寄生虫病。

“相克”食物不宜同食

柿子：蟹肉中富含蛋白质，而柿子中含有大
量的鞣酸，这两样物质会互相发生反应，形成蛋
白质凝固成块状物，胃部难以消化。所以有人吃
了螃蟹又吃柿子，就可以造成恶心、呕吐、腹痛、
腹泻等不适症状。

浓茶：吃蟹时和吃蟹后一小时内不要饮用茶水，
茶水和柿子一样，都是含有鞣酸，易造成胃肠不适。

寒凉食物：吃螃蟹时不要同时食用寒凉食
物，螃蟹性寒，再吃寒凉食物，会导致腹泻、肠胃
紊乱。

最后，还要温馨提示大家：因螃蟹性寒，故不
宜多吃，脾胃虚寒的人尤其要注意节制，避免腹
痛、腹泻。蟹性寒，制作秋蟹膳食可以适当加入
紫苏、生姜佐食，二者皆是辛而温的药材，可以达
到缓解蟹性寒的功效。 （来源：北京青年报）

问：睡前小酌促健康？
答：一方面，所谓饮酒能活血化瘀其实是酒精扩张

血管并加速血流，一定程度上能够达到加快血液循环
的效果；但同时也加重了心脏的负担，甚至对血管造成
刺激，对于本身就有血液循环障碍的人群，比如冠心病
或是高血压患者，酒精刺激有可能诱发血压失控，甚至
继发心脑血管出血或梗塞。

另一方面，饮酒能够改善睡眠可能就是伪命题。
饮酒之后睡意猛增属实不虚，但是睡着和睡眠质量并
不能画等号，绝大多数人酒后睡眠会因口渴而醒来，
那是酒精在体内代谢过程中会消耗大量的水分，造成
体内缺水的状态。即便你没有中途醒来，这种缺水也
会让身体处于疲乏的状态，这也是为什么酒醒后依然
会感觉很累的原因。

美酒虽好，切莫贪杯。睡前饮酒，未必对健康有
益，建议大家还是根据自己的情况量力而行，切莫盲目
跟风。

（来源：学习强国）

数据显示，我国儿童在上学日平均每天使用电
子产品的时长为43.24分钟，在周末使用电子产品的
时间平均为96.27分钟。

过长时间使用电子屏幕不仅会导致近视，还让
眼睛暴露在蓝光下的时间加长。

蓝光是自然可见光其中的一部分，日光及电子
屏幕都会发出蓝光，它能穿透角膜和晶状体直射入
黄斑部，造成黄斑部感光细胞的损伤，进而可能导致
黄斑变性。

眼睛是人体最受累的器官之一，它的体积虽然
不大，但其精密性和对营养物质、氧气、血液的需求
不比任何器官逊色。因此，想保护好眼睛尤其是视
网膜，要补足营养。

点亮明眸，你的孩子需要叶黄素

我们生活中无处不在的电子产品，是孩子眼睛
的“隐形杀手”——电子屏幕中，光强度等同紫外线
光源的蓝光，可以穿透视网膜，直达黄斑部，眼睛过
度暴露在蓝光下会受到损害，且有可能引起黄斑部
病变。

很多家长会使用眼药水来帮助用眼频繁的孩子
缓解眼疲劳，但眼药水大多含有防腐剂，过度使用眼
药水不利于维护眼部健康。

要想解决孩子眼疲劳问题，适量补充叶黄素是
有助于缓解视疲劳的措施之一。

叶黄素对青少年的重要性

叶黄素是一种重要的抗氧化剂，属于胡萝卜素
家族中的一员，又叫“植物黄体素”。叶黄素是唯一
发现存在于视网膜和晶状体内的类胡萝卜素，它能
过滤蓝光及生活中的有害光线，起到保护眼睛的作
用。

如果缺乏叶黄素便有可能会引起黄斑退化和视
力模糊，进而有可能会出现视力退化等问题。

叶黄素的6大功效

叶黄素是视网膜的主要色素成分，它能够帮助
改善视觉适应能力；

叶黄素是眼睛的一扇天然“遮光板”，减少光线
对眼睛的损害；

可促进视网膜细胞中视黄醇的再生成，可预防
近视及视网膜剥离，减缓视力退化；

可缓解视疲劳（视物模糊、眼干涩、眼胀、眼痛、
畏光等）；

提高黄斑色素密度，保护黄斑，促进黄斑发育；
预防黄斑变性及视网膜色素变性。

如何补充叶黄素

我们的眼睛每天都在消耗大量的叶黄素，而叶黄
素只能从外界摄取，这就需要孩子通过吃蔬菜水果补
充，我们平时常见的富含叶黄素的果蔬有：玉米、甘蓝
菜、南瓜、地瓜叶、橙子、橘子、猕猴桃、芒果等。

当然，蔬菜水果中摄取的叶黄素含量有限，吸收
也不是非常理想，因此，短期补充叶黄素比较有效的
一个方法是通过专业的营养补充剂补充，轻松满足
日常需求。

除了叶黄素外，有助于“视紫质”再生的越橘，能
让我们的视觉变得更敏锐。

因此，在补充叶黄素的同时，适当摄入越橘，无论
是对青少年或是成人的视力健康都是很有帮助的。

（来源：生命时报）

如今人们越来越关注营养、保健、养生等方面的知识，
朋友圈、公众号及各种自媒体平台也充斥着大量相关内
容，也不乏家里长辈代代相传下来的养生口诀，这种“大家
都这样说”的口吻让人们对此深信不疑。但有的看起来正
确的养生技巧，其实是一种误区，甚至还会影响健康。今
天我们就来说说那些许多人容易“踩坑”的营养误区。

误区一：吃蛋白粉增强免疫力

很多人希望借助蛋白粉来“增进营养、提高免疫
力”，虽然蛋白质对人体有好处，但如果过量补充蛋白
质，会造成钙流失增多。本身肾功能已经有问题的人，
过量食用还会加大肾脏老化和损伤的风险。

蛋白粉主要用途是为缺乏蛋白质的人补充蛋白
质，如创伤、烧伤、外科大手术后、肿瘤、放化疗患者等；
孕妇、乳母及胃肠道功能较弱的老年人，也可在医师指
导下适当服用蛋白粉。

误区二：多吃粗粮身体好

吃粗粮有诸多好处，比如吃粗粮的人发生心血管
疾病、2型糖尿病和癌症的风险相对较低，同时，吃粗粮
还能促进消化道健康，改善排便情况。

但是，过多食用粗粮同样对健康不利。
粗粮也有热量，如果粗粮吃得太多，同样会导致发

胖，而且粗粮富含膳食纤维，食用过多会阻碍营养物质
的吸收，还影响消化。

健康成人每天可摄入谷薯类 250—400克（生重），
其中粗粮的量占1/3左右比较合适，最多不超过主食一
半的量。

误区三：血脂高不能吃鸡蛋黄

鸡蛋黄是鸡蛋的精髓。鸡蛋中大部分的脂肪、维
生素、矿物质都存在于蛋黄中。此外，蛋黄还富含磷脂
和胆碱，其脂肪组成以单不饱和脂肪酸为主。

一些朋友担心吃了蛋黄，会增加血液中的胆固醇，
增加心脑血管疾病的风险。

其实，体内胆固醇有两个来源，一是肝脏产生的，
占 70%—80%，另一个是外源食物摄入的，占 30%左右，
如果吃得多，肝脏产生的自动就会减少。而且，鸡蛋中
的卵磷脂还有调节胆固醇的作用。因此，即使患有高
血脂、高胆固醇的人也可以吃蛋黄。

在量上，健康成人一天可以吃一个完整的鸡蛋，而
高胆固醇的人，可以一天吃一个蛋白和半个鸡蛋黄。

误区四：喝浓茶解酒

喝茶解酒是典型的误区，因为酒后饮茶有很大弊端。
酒从喝进去到排出体外，大约经过几个转变：乙醇通

过胃肠道进入血液后，在肝脏中转化为乙醛，乙醛再转化
为乙酸，乙酸再分解成二氧化碳和水，最后排出体外。

如果喝酒后再喝茶，茶叶中的茶碱可以迅速对肾
起到利尿作用，从而促进尚未分解的乙醛过早地进入

肾脏，乙醛对肾会产生一定的刺激和伤害。

误区五：空腹吃钙片吸收效果好

在服用钙剂时，如果能够随三餐一起服用，胃液能
够大量分泌，这样就有利于解离出更多的钙离子；同
时，钙剂经食物混合并搅拌在一起，对于一些碱性强的
钙剂（如活性钙）还可以起到一定的中和作用，以减少
对胃黏膜的刺激。

因此，为了达到最有效的钙吸收，建议不要空腹服
用钙剂，最好与进食同时进行，或在饭后半小时服用钙
片。如果每天服用一次，建议在晚餐后服用钙片，这样
补钙效果更好。 （摘自《北京青年报》）


