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位于四海大道与香溪路交叉口的中国邮政跨境电子商务（义乌）基地，快递工作人员正在分拣邮件。

李昌植 针灸学博士、副主任中医师、三溪
堂中医保健院副院长

坐诊时间：周一、三、五全天专家门诊
周二、四、六上午特需门诊

宗国君 副主任中医师、针灸推拿科专家、
荆楚理工学院教授

坐诊时间：全周及夜门诊

吕旭阳 副主任中医师、中医内科专家
坐诊时间：周一、二、五、六、日
夜 门 诊：周六、日

王美英 主治医师、儿科专家
坐诊时间：周二至周六

张春梅 主任中医师、中医儿科专家
坐诊时间：周一、二、四、五、六、日加夜门诊

赵纯美 针灸推拿科、执业中医师
坐诊时间：周一、二、三、五、六、日
夜 门 诊：周一、二、三、五

杨竹玉 针灸推拿科、执业中医师
坐诊时间：周一至周六
夜 门 诊：周一、二、三、五

李学杰 中西结合执业医师、执业中药师
坐诊时间：周一、二、三、五、六、日

“碳酸饮料往往含有咖啡因，快餐食品往往
含高热量但缺乏营养，过于频繁摄入这些食品，
睡眠障碍出现几率也在增加。”澳大利亚昆士兰
大学健康与康复科学学院研究员、副教授阿萨
德·汗说。

昆士兰大学这项研究所使用数据来源于世
界卫生组织 2009 年至 2016 年的全球校园健康
调查。这项调查涵盖了东南亚、非洲、南美洲和
东地中海部分地区 64 个高、中、低收入国家的
175261 名当时年龄在 12 至 15 岁的学生。研究发
现，每天喝 3 杯以上碳酸饮料的青少年，比每天
只喝一杯的同龄人出现睡眠障碍几率要高出
55%。每周有 4 天以上吃快餐食品的男性青少年
出现睡眠障碍几率，比每周只吃一次快餐的男
性青少年要高出 55%，而这一几率在女性青少
年中高出49%。

阿萨德·汗表示，睡眠质量差会对青少年的
健康和认知发展产生负面影响，他呼吁学校营造
限制碳酸饮料和快餐供应的氛围，并建议家庭也
着力培养孩子健康的饮食习惯。 据中国妇女报

健步走，其实就是走路，被公认为最简
单、最经济的运动方式。那么，健步走越快越
好吗？越多越好吗？怎么走才科学呢？

走多快？
微喘但还能说话

介于散步和竞走之间，健步走是一种
中等强度的运动方式。与跑步、打篮球、游
泳等激烈的运动相比，这是一种安全有效
的锻炼方式。对于没有基础疾病的人来说，
健步走基本是适合的，不分性别、年龄。

经常走一走可以减少心脏病、糖尿病
的患病概率，还可以促进机体免疫系统功
能，有效增强免疫力。健步走还能帮助你达
到塑身的效果，而且不会像其他运动那么疲
劳。所以理解了吧？晚餐后，大街小巷里那些
健走的身影，都是奔着更健康更美丽去的。

但此处要泼盆冷水了！健步走不注意
方式，也会损害身体健康。科学健走，才能
避免损伤。

首先，姿势很重要！走的时候应该是颈
与肩放松，抬头挺胸，手跟着步行速度左右

摆动；腰背要直，稍微收腹；身体微微向前
屈，保持脚跟着地、脚尖蹬地的姿势。

那健步走是越快越好吗？快了还叫走
吗？这里有一个简单易记的公式。即在健步
走过程中，人体的最佳心率应控制在（180-
年龄-10）～（180-年龄）之间（即MAF180
训练法）。如果你刚好50岁，心率就应控制
在120～130之间。当然，你也可以通过佩戴
专门计算心率的设备来随时作出调整。

专家说
如果不讲究那么精确，建议每次健步走

30分钟左右，达到微微气喘、心跳加快，但还
能说话交流的状态就可以了。这时，你的能
量消耗已经是闲时自然走路的一倍以上了。

走得过多？
三种伤害请了解

你的朋友圈里是不是也有人日行数
万步，甚至10万步？还有人为了争夺排名
第一，你追我赶，相互比拼步数？打住！这
并不是一种良好生活方式。健步走不仅要
控制速度和心率，还要控制距离和步数。

过度运动伤身：即便是对身体最有好
处的有氧运动，也有强度的要求。强度达
不到，对健康的好处有限；但如果长时间
大强度运动，会引起身体里大量水和电解
质流失，营养物质消耗过多，影响机体正
常代谢。如不能及时补充水分，就可能对
健康产生危害，甚至引起心梗和脑梗。

过度运动伤膝：膝关节是人体运动的
主要关节之一，但它却是有一定使用年限
的。一般认为，膝关节的使用寿命为40年
左右。保养不当，就可能会出现各种各样

的问题。每天几万步地走，会加快膝关节的磨
损，缩短它的使用寿命。甚至有些年轻人，因
为过度运动不得不做膝关节手术。

过度运动伤心：前面已经谈到，过量运动
可以引发心梗。如果是有高血压和心脏病病
史的人，更容易发生危险。

专家说
运动要适度，量力而行。运动不是生活的

唯一，如果为了运动放弃其他生活乐趣，就得
不偿失了。

预防“走伤”的招儿

健步走太快或太多的问题，是针对一般
人群的提醒。而对于慢性病患者来说，还有其
他一些注意事项需要牢记。

具体来说，健走前最好进行热身运动。以
平时步行的速度先走5分钟～15分钟，这样
能够让身体“热起来”，同时还能对关节、肌肉
进行一些拉伸，避免运动损伤。

健走结束后，请逐渐减速步行，持续 20
分钟左右，可以促进和恢复肌肉紧张度，使整
个身体回到常态，同时也能避免第二天的肌
肉酸痛。

别说健走不需要装备，各方面的支撑条
件也很关键。比如鞋子，建议穿比较软或者比
较舒服的鞋。衣物尽量选择易干、吸汗的材
质。这样运动后，热量能快速流失。

还有，一定强度的健走后，必须及时补充
水分，可以少量多次。有慢性疾病及年纪较大
的人群，请根据个人情况准备一些药物。为了
确保安全，提倡结伴同行。

最后，有基础疾病的人群，特别是老年
人，健走前建议跟专业医生进行沟通。

运动不够走路来凑？

健步走，这些“坑”别踩

如果有谁体检被查出脂肪肝，周围人
总会语重心长地劝告：“管住嘴、迈开腿，抓
紧运动吧！”虽说生命在于运动，但脂肪肝
患者是不是都要增加运动量，还真不能一
概而论。

控制饮食、戒烟戒酒、体育锻炼、谨慎用
药是脂肪肝治疗的基本方针。其中，体育锻
炼在临床上又被叫作“运动疗法”，应根据不
同人群的疾病特点，选择合适的运动方法。

有研究表明，由于运动对脂肪代谢的影
响具有较强针对性，因此通过增加能量消
耗、限制能量摄入所产生的血脂改变较单纯
限制能量摄入更为理想。伴胰岛素抵抗、体
重超重或近期体重增长的脂肪肝病人，以及
肥胖症、2型糖尿病、高脂血症所致的营养过
剩性脂肪肝，病毒性肝炎后脂肪肝患者，均
可在医生的指导下进行适当的运动治疗。但
另有4类脂肪肝患者，做运动要尤为谨慎。

1.伴有严重合并症，如急性心肌梗死急性
期、不稳定性心绞痛、充血性心力衰竭、严重心
律失常、重度高血压、1型糖尿病、肾功能不全
或有明显的糖尿病肾病、肝功能明显损害或发
展至肝硬化失代偿期等，应限制活动，以免病
情恶化。即使是医生许可运动，也必须严格掌
握运动量，并在运动过程中密切观察。

2.运动会使代谢增加，对于低体重的营养
不良性脂肪肝，以及甲状腺功能亢进和肺结核
等全身消耗性疾病所致的脂肪肝患者，过多的
运动反会加重病情。

3.药物、酒精和环境毒素、工业毒物所致的脂
肪肝病人，过多运动可能成为干扰代谢的因素。

4.妊娠急性脂肪肝、瑞氏综合征（脑病脂
肪肝综合征）患者，应限制活动，并增加卧床休
息时间。另外，运动疗法仅适用于原发性肥胖
症，继发性肥胖患者不宜过多运动。

据人民网（图片来自网络）

四类脂肪肝不宜做运动

人的一生中，睡眠占了近1/3的时间，
它的质量好坏与人体健康与否有密切关
系。日常生活中，有一些关于睡眠的误区同
样值得我们注意。

误区一：边看电视边睡觉 边看电视边
睡觉，对健康人和睡眠有问题的人来说都
是不好的习惯。有困意就要去床上睡觉，而
且在床上不要做与睡觉无关的事情。

误区二：喝酒有助于睡眠 大家是不是
都觉得喝酒后入睡很快？酒精对于入睡是
有一定的帮助，但是酒精会损害我们的睡
眠质量、破坏正常的睡眠结构，而且容易
导致早醒。事实上，喝酒不仅不能解决已

有的睡眠问题，还会导致其他睡眠问题的
出现。

误区三：睡前剧烈运动有助于睡眠 睡
前做一些剧烈运动，让身体疲劳有助于睡
眠，这个观点也是错误的。如果在睡觉前
剧烈运动，会增强我们交感神经的活动，
使得大脑过度兴奋而影响入睡过程。

误区四：晚上失眠白天补觉 晚上没睡
好，白天补一觉；工作日睡不够，周末补个
大懒觉。对健康人来说，这不是太大的问
题，但这种方法是不可取的。白天补觉会影
响机体正常的生物钟，升高睡眠阈值，导致
晚上继续睡不好。所以，即使一整晚不睡，

白天也不要补觉，可以适当地进行一些体
育活动，把觉都留到晚上去睡。

误区五：打呼噜的人睡得香 很多伴侣
间都有过这样的抱怨：你晚上睡得可太香
了，那呼噜打得特别响，吵得我一宿睡不
着！实际情况是，晚上睡觉打呼噜并不能
使人睡得香，反而会引起第二天早上头
疼、白天嗜睡、注意力不集中等问题，同时
还影响了伴侣的睡眠质量。长期打呼噜会
导致高血压、血糖异常、认知损害、代谢紊
乱、消化不良等多种身体问题，一定要予
以重视。

误区六：长期忍受睡眠障碍困扰，却没

有意识到要去寻求专业治疗 很多人觉得睡
不着不是病，即使失眠了也只能忍着。其实，
睡眠障碍对人的伤害是非常大的。它不但会
使患者精神萎靡、头昏脑涨、情绪失落，而且
长期下去有可能发展成为抑郁症而自暴自
弃，进而产生悲观厌世的想法。同时，长期睡
眠障碍还会严重影响身体健康，特别是对于
有基础心血管病和慢性病的人群，改善睡眠
障碍必须要重视起来。如果自我调节不成功，
效果不明显，一定要到正规医疗机构寻求专
业医生的帮助。相信通过医生系统的评估、治
疗之后，睡眠质量一定能够得到改善，睡眠障
碍一定能够被克服。 据北京青年报

睡不着喝点酒？适得其反

吃过多“垃圾食品”
易致孩子睡眠障碍儿童、青少年避免突击训练。这个年

龄段是成长发育的重要阶段，人的骨骼
尚未成型，肌肉力量较弱。有些学生平时
课业繁重，缺少锻炼，在体育升学考试前
才突击训练，以期待在短期内达到运动
效果，这样反而容易出问题。比如，跑步
过度易导致小腿内侧骨膜炎，还有一些
孩子会感觉前脚掌或后脚跟痛，以为是

“生长痛”，其实是过度运动导致的炎症。
另外，扁平足的孩子也不适合过多进行
跑步运动。还有些孩子在家长督促下练
琴，进行长时间的重复手部动作，容易引
起腱鞘炎。所以儿童、青少年要注意避免
过度的活动刺激，最好别做太多重复动
作，以多样化的锻炼为宜。

中青年人切忌太猛烈。中青年人骨
骼健壮，肌肉力量强，但也是易受伤人
群。他们通常喜欢一些对抗性强的运动，

比如篮球、足球等，常发生身体冲撞，很多
人也爱打网球等需大力挥拍的运动。中青
年人容易在跳跃、跑动时用力过猛，或在扣
球、挥拍时由于动作不协调而导致扭伤、骨
折等意外伤害。所以，建议这类人运动不要
太猛烈，不要过分追求“胜”和“赢”，避免意
外伤害。

老年人要量力而行。老年人多有骨质
疏松、肌肉力量变弱的问题，还常伴随心血
管疾病，所以适宜进行幅度小、强度低的运
动。不过，即使进行这样的运动，也得量力
而行。有些奶奶喜欢跳广场舞，有时需做单
腿发力的“垫脚尖”，一旦腿部肌肉发力不
足，容易造成跟腱扭伤和跌倒。还有不少老
人是瑜伽爱好者，该运动虽比较柔缓，但也
有不少姿势并不适合老年人。因此，老人锻
炼最重要的是根据自己的身体情况，做出
正确选择，以“做得到”为原则。

老中青锻炼各有注意事项
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