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运动不仅能提高身体素质、改善身体

状况，还能增强意志力、培养合作意识。特

别是群体运动，可以帮助人们建立社交关

系，缓解心理压力。

对于许多人来说，运动已经成为一种

生活方式。那么，如何才能科学运动呢？

健步走也是一种简单易行的运动方

式。如何健步走，才能达到健身的目的呢？

科学运动的10条建议

1.确定运动目标。根据自己的健康状

况和需求，设定明确、可衡量的运动目标，

如增肌、减脂、提高心肺功能等。

2.制订运动计划。根据运动目标和时

间安排，制订合适的运动计划，包括运动项

目、频率、强度和持续时间。

3.选择适合自己的运动项目。了解各

种运动项目的特点和适应人群，如跑步、游

泳、瑜伽等，选择适合自己的运动项目。

4.逐渐增加运动强度。按照循序渐进

的原则，逐步提高运动强度，避免运动损

伤。

5.保持运动频率和持续时间。尽量按

照运动计划执行，保持运动频率和持续时

间，以达到预期的运动效果。

6.注意运动热身和拉伸。在运动前进

行热身活动，运动后进行拉伸，有助于预防

运动损伤和缓解肌肉酸痛。

7.保持良好的运动姿势。正确掌握运

动的技巧，保持良好的运动姿势，提高运动

效果并降低受伤风险。

8.监测运动效果和身体状况。定期评

估运动效果，关注身体状况，适时调整运动

计划。

9.注重运动营养。合理搭配饮食，补

充运动过程中消耗的能量，有助于增加运

动效果。

10.坚持和安全。坚持运动，遵循安全

原则，避免在恶劣天气或身体不适的情况

下进行剧烈运动。

健步走的正确姿势

健步走的总体原则是身体状态良好，

确认环境安全，运动装备适宜，适当热身和

拉伸。走路姿势不对，效果可能不好。正

确姿势如下：

1.抬头挺胸，肩膀向后舒展。

2.上半身笔直，尽量向上伸展脊柱。

3.臀部发力，带动腿部向前。

4.手臂前后自然摆动，幅度适中。

有效步数与无效步数

调查显示，成年人每天生活步数平均

有 2000-3000 步，这样的步数达不到锻炼

目的。“日行一万步”中，包含至少三分之一

无效步数。有效步数达到一定运动强度才

能健身。《中国成人身体活动指南》指出，有

效步数指至少达到 4 千米/小时的中速步

行速度产生的步数。健步走能强体，但要

把握运动强度：有效步数每天至少达到一

万步。尽可能一次完成，效果更好。

怎样健步走才能健身

参考标准：按照成人的平均步幅计算，

即每分钟行走 100-120 步的速度下产生

的 步 数（特 殊 人 群 除 外），大 约 每 秒 走 两

步。步行时应保持身体有热感或稍稍出

汗，能交谈但不能唱歌的状态。

健步走前要注意什么

1.尽量避开日间高温、寒冷的时间。

2.不要在饥饿或饱餐后马上运动。

3.选择安全、平整的道路，穿合适的运

动鞋和衣裤。

4.运动前先进行热身，运动后不要立

即停止，应逐渐减慢速度。

5.有基础性疾病的人群，需要经医生

评估后才能进行运动。

走路会损伤关节吗

研究数据显示，走路损伤关节的比例

非常小，只占 2.5%。只要掌握正确的健步

走姿势，并且量力而行，正常人每天控制在

6000-10000 步，对关节基本不会造成磨

损（有基础性疾病的人除外）。

（稿件来源：健康中国）
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抽动症是起病于儿童和青少年时期的一类神经精神障碍，

主要症状是不自主地抽动及发声。抽动症在春天的发病率高

于其他季节，且病情更容易反复或复发。如何进行预防呢？

保持舒畅的情绪

抽动症与肝密切相关，而“春”与肝相应，所以春季更应保

持心情舒畅，以调畅肝气，减少抽动症的复发概率。平时，家

长要注意教育方式，保持家庭和睦。

多在户外活动

光线对人体的内分泌系统及神经递质均有影响，多在户

外活动对调畅情志非常有意义。其实，很多家长也有这样

的感受，带着患儿在外面玩或出去旅游时，抽动症状会明显

减轻。

及时治疗过敏性疾病

春天也是过敏性疾病高发的季节。如果发现患儿出现过

敏性鼻炎、过敏性结膜炎、皮疹等过敏性疾病，要及时用药抗

过敏，可减少抽动症的复发。

避免呼吸道反复感染

春季气候忽冷忽热，一旦患儿出现呼吸道感染，在咳嗽、

打喷嚏的时候容易出现肌肉震颤，可能导致抽动症加重。俗

话说“春捂秋冻”，要注意适时增减衣服，不要过早衣着单薄。

应季食疗方

根据抽动症的病机，推荐一款应季食疗方——桑叶陈皮

百合汤，有助预防抽动症复发。可取桑叶 10 克、陈皮 5 克、百

合 5 克，共同煮水服用。其中，桑叶疏风清肝清热，陈皮健脾

化痰，百合养心安神清热。

□ 郝宏文

春季要警惕儿童抽动症

良 好 的 睡 眠 不 仅 是 健

康的重要标准，也是人体通

过自身调整，恢复机能和精

力，抵御和化解疾病风险的

重要途径。

其实，生活中的很多小

细 节 ，都 会 影 响 大 家 的 睡

眠。下面我们就来说说，哪

些东西不宜放置在床头。

手 机

在现代生活中，手机已

经成为人们不可缺少、必须

随 身 携 带 的 重 要 物 品 。 由

于人们如此依赖手机，心理

学家甚至引入了“手机在场

效应”的概念。但是，你知

道 吗 ？ 睡 前 长 时 间 看 手 机

会直接影响睡眠质量。

一 方 面 ，睡 前 看 手 机

时，手机屏幕发出的光线尤

其是其中的蓝光，会影响人

脑中褪黑素的分泌，而褪黑

素 是 启 动 睡 眠 过 程 的 重 要

信使。

另一方面，人们如果在

睡 前 浏 览 短 视 频 等 比 较 容

易让人兴奋的内容，就会使

大脑产生兴奋性物质，进一

步增加快速入睡的难度。

事实上，为获得良好的

睡眠，最好在睡前 1 小时减

少或尽量不看手机。同时，

让手机远离床头，这应该成

为现代人的良好生活习惯

之一。

电子加热驱蚊器

近年来，很多无色无味的电子加热驱蚊器已逐渐替代蚊

香，成为人们居家灭蚊的首选。

电子加热驱蚊器主要是通过加热，释放出一些化学物质，

来达到驱蚊效果。然而，有些驱蚊器释放出来的化学物质，会

影响人的呼吸系统，导致鼻腔或肺部出现过敏反应，进而诱发

鼻塞、咳嗽等不适症状。这些都会对睡眠质量产生影响。

由此可见，将正在运行的电子驱蚊器置于床头，是非常不

利于健康和睡眠的。

绿色植物

不少绿色植物都有净化空气的作用，比如绿萝、龟背竹

等。但是，绿色植物在夜间会通过植物的呼吸作用，将氧气转

化为二氧化碳，从而降低房间的氧气含量。这可能会在一定

程度上影响人们的睡眠质量。

不过，绿色植物在白天通过光合作用产生的氧气量，要远

远多于其消耗的氧气量。

总体来看，在家中摆放绿色植物是值得推荐的，但不建议

摆在卧室床头。

小夜灯

很多有孩子的家庭，为了夜间起床方便，会在床头或床周

围放置小夜灯。其实，这是非常不可取的。

研究证明，夜间卧室内即使是非常微弱的灯光，也会影响

人体代谢水平，引发内分泌代谢障碍，增加糖尿病等代谢性疾

病的发病风险。此外，小夜灯微弱的灯光还会影响睡眠质量。

香 薰

有些人认为香薰有助眠作用，喜欢在睡前点上香薰。实

际上，香薰是否真正有助眠效果，目前尚无定论。

然而，不同香薰产品的成分差异很大。有些香薰的成分

非但不能起到助眠效果，反而有引发呼吸道过敏等不良反应

的可能。因此，在不能明确香薰具体成分的情况下，不建议睡

前点香薰。
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有这样一种说法，“感冒快好的时

候，传染性最强”，引发了众多网友的热

议。事实真的是这样吗？

区分普通感冒与流感

普通感冒与流感在病程方面有类

似之处，差不多都是在暴露于病毒后 2

天左右出现症状。只不过普通感冒起

病稍慢，先有喉咙不舒服，随后加重，再

有鼻塞、喷嚏、发热，咳嗽来得会更晚一

点儿，一般在暴露于病毒 5 天，也就是

发病 3 天后症状最重。而流感的特点

是一发病就很突然。高热、头痛、全身

不适爆发来袭，开始即巅峰，这种不适

感会在几天的时间里始终保持在同样

的水平。

普通感冒是由鼻病毒、呼吸道合胞

病毒、副流感病毒引起的上呼吸道感染

性疾病，通常分为三个阶段，分别是潜

伏期、感冒中期和恢复期。

潜伏期一般是 2-4 天，这时候人体

已 经 感 染 了 病 毒 ，但 是 还 没 有 出 现 症

状，往往传染性比较小。感冒中期是整

个感冒病程当中传染性最强的一个阶

段。这个阶段的病毒处于大量繁殖状

态，患者出现相应的恶寒、发热、头痛、

打喷嚏等症状，病毒可以通过患者打喷

嚏、咳嗽等传播到空气中，造成人与人

之间的传播。恢复期阶段病毒的数量

呈 下 降 趋 势 ，患 者 的 症 状 也 在 逐 步 好

转，传染性随之大大降低。

严重时传染性才最强

为什么大家会觉得感冒快好的时

候 传 染 性 最 强 呢 ？ 造 成 这 个 误 解 的

原 因 ，是 感 冒 的 潜 伏 期 导 致 传 染 者 与

被 传 染 者 之 间 出 现 了 发 病 时 间 错

位 。 因 为 被 传 染 者 出 现 症 状 的 时 间 ，

往 往 刚 好 与 传 染 者 的 恢 复 期 在 时 间

上相吻合。

分析普通感冒和流感患者排出病

毒 的 水 平（也 就 是 传 染 性）发 现 ，二 者

排出病毒基本都开始于暴露于病毒之

后 ，也 就 是 潜 伏 期 就 开 始 排 毒 。 普 通

感 冒 患 者 在 暴 露 后 第 5 天 ，病 毒 排 出

逐 渐 达 到 高 峰 ，然 后 可 能 维 持 长 达 2

周的低水平病毒排出。流感患者病毒

排 出 则 在 暴 露 后 半 天 就 急 剧 上 升 ，到

暴露后 2 天达到峰值，然后急剧下降，

除少数情况外，1 周后病毒排出就完全

停止了。

对 照 前 后 的 数 据 就 会 发 现 ，普 通

感冒的症状高峰跟排毒高峰都恰好出

现 在 接 触 病 毒 后 5 天 ，而 流 感 的 症 状

高峰跟排毒高峰又都是在接触病毒后

2 天。也就是说，感冒并不是快好的时

候 传 染 性 最 强 ，恰 恰 是 在 症 状 最 严 重

时传染性最强。

预防感冒这样做

1.感冒患者最好戴上口罩，避免病

毒通过飞沫传播。

2.注重个人卫生，从室外返回家中

一定要洗手消毒，防止病从口入。

3.注意自然通风和做好杀毒消菌工

作，平时要多开窗，保持室内通风通气。

4.及时接种流感疫苗，是预防流感、

降低流感相关重症和死亡风险最经济、

有效的手段。

□ 舒 维

感冒快好时 传染性最强吗

不少人踏青赏花归来出现眼睛发痒、

发红等不适症状。有的人甚至待在家里

没有外出，也出现了这些症状。很多人来

医院咨询，这是为什么呢？该如何防治？

其实，这些人多数患的是一种眼科常

见病——过敏性结膜炎。其特点为春夏

季发病，秋冬季症状好转或消失。引起过

敏的物质可能有花粉、尘螨、灰尘、动物皮

屑等。对植物花粉产生过敏反应的情况，

多见于儿童及青少年，双眼发病。发病

时，患者的上眼皮内层有一层粉红色、形

状不规则的扁平突起，外观像铺路石一

样。症状特点是眼睛发痒、眼白充血发

红、流泪，并有黏液性乳白色分泌物。也

有患者常年有症状，但是在春夏季症状最

重，其他季节症状减轻。

在治疗方面，要先尽量明确过敏物

质，并避免接触过敏物质，配合药物治疗，

效果一般较好。有些患者的过敏物质难

以确定，因此，医生对这种病的治疗仅局

限于缓解症状，减轻患者痛苦，治疗效果

一般差强人意。

目前，治疗过敏性结膜炎的眼药分类

及代表药物如下：一是抗组胺类滴眼液；

二是肥大细胞稳定剂类滴眼液；三是双效

药物滴眼液；四是非甾体抗炎药滴眼液；

五是糖皮质激素类滴眼液。需要注意的

是，糖皮质激素类滴眼液可在短期内有效

控制过敏症状，效果好，但此类药物不能

长期大量使用，否则可能会引起眼压升

高，引发青光眼、白内障和视神经损害等。

□ 陶 海

外出踏青
谨防过敏性结膜炎
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