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“开始跑步”!清晨五点，夜色尚未完全褪尽，
义乌植物园塑胶跑道上，一群身着速干衣、脚踩跑
鞋的身影匀速掠过……他们中的奔跑者，大多是
义乌国际商贸城的经营户们。

从江滨绿廊、义乌植物园的晨雾到马拉松赛
道的阳光，从独自奔跑的坚持到数百人“公益跑”
的呼应，他们用脚步丈量着健康与梦想，让奔跑成
为义乌商人最动人的精神印记之一。

在国际商贸城旁的福田路
路口，车流如织中总有暖心定
格：机动车稳稳停在斑马线前，
为行人让出安全通道。但这份
文明礼让有时却遭遇“冷回
应”：有人低头刷着手机“龟速”
挪步，有人骑着单车径直横穿，
更有甚者抢着最后几秒绿灯仓
促奔跑，让等候的司机既无奈
又揪心。

“车让人”已成共识，“人快
走”何时能同步就位？稠州中路
上，低头族无视红绿灯横穿马
路；江滨中路路口，行人抢绿灯
陷入转弯车流；更有甚者将斑
马线当“休闲道”，蛇形走位、嬉
戏打闹。这些行为不仅消耗了
司机的礼让善意，更让斑马线
沦为安全隐患区。

斑马线上的文明，从来都是
“双向奔赴”的考题。在国际商贸
城经营饰品生意的王女士说，在
过斑马线时，看到司机减速礼
让，自己肯定加快脚步小跑过

街，不能辜负这份善意。这种默
契恰如经商的诚信法则——你
投以尊重，我报以体谅。毕竟，斑
马线不是“自由港”，在快与慢的
平衡里，藏着城市文明的密码。

文明出行的养成，既需自
觉践行，也需引导约束。如今，
宾王路的智能斑马线用地灯闪
烁提醒通行，商博路口的志愿
者举着“文明礼让”的标牌引导
秩序，江滨中路的曝光屏让不
文明行为无所遁形。这些举措
用柔性引导唤醒自觉，用刚性
监管筑牢底线。当每个行人都
明白，快速安全过街不仅是对
自己负责，更是对礼让司机的
尊重，如此，这座城市的交通脉
搏才能更顺畅。

一座文明的城市，斑马线
是最直观的“文明试纸”。让“车
让人”的温度遇见“人快走”的
修养，让双向礼让成为习惯，城
市的文明底色必将在每一条斑
马线上愈发鲜亮。 尚凡

过街“快一点”，
文明“近一步”

近期，“女孩穿光腿神器进
了急诊”这一话题在网络上引
发广泛关注。一位网友在社交
平台分享了自己的遭遇：她从
下午穿着“光腿神器”到晚上，
出现胸闷、呼吸困难，腿部发麻
的症状，最终不得不前往急诊。

“光腿神器”是一种外观仿
若光腿、内里加绒的紧身袜，
因兼具时尚和保暖成为寒冬
街头常见的单品。而社交媒体
上频频出现健康风险警示案
例，“保暖神器”也可能成为“美
丽负担”。

内蒙古自治区中医医院骨
伤科主治医师哈斯指出，“光腿
神器”通常为均码，紧身设计使
得长时间穿着可能引发下肢血
液循环不畅、回流受阻等问题。

“这种情况可能诱发血栓
类疾病，若下肢长时间处于过
紧压力状态，还可能引发压力
性过敏或压力性皮疹。”哈斯提
醒，在追求美丽的同时，务必重
视健康保护。

有些人认为“光腿神器”
与静脉曲张患者所穿的弹力
袜效果相近，对身体影响不
大。对此，内蒙古自治区人民
医院血液外科主任医师梁越

解释说，弹力袜与“光腿神器”
对腿部的压力截然不同。“医
疗用弹力袜，又名梯度压力袜，
其编织强度从脚部到大腿根部
逐渐递减，产生的压力也随之
逐渐下降，能有效改善下肢静
脉回流。而‘光腿神器’、紧身
衣、紧身裤等，编织时仅有一
个强度，缺乏压力梯度，会影
响血液回流。”

“冬季寒冷时节，各类血管
类疾病容易发作，如下肢缺血、
静脉血栓等。”梁越说。哈斯也
指出，每年冬季都是骨伤科疾
病的高发期。“下肢关节炎在冬
季极易发病，骨伤科的一些退
行性病变，其炎症因子在低温
环境下更为活跃，导致发病率
升高。像腰腿疼痛、关节疼痛这
类疾病，冬季发病率明显上升。
做好冬季保暖工作，能有效降
低发病几率。”

从保暖原理看，“光腿神
器”的表现也不尽如人意。哈斯
指出，其主要材质是化学纤维，
其保暖效果远不及蓬松的羽绒
裤或棉裤等，建议可采用“内薄
软、中保暖、外防风”的多层穿
搭法，利用衣物间的空气层锁
定热量。 来源 新华社

穿“光腿神器”进急诊，
医生详解美丽背后的隐忧

是否每晚难以入眠？是否好不容易
入睡，却莫名惊醒？是否整夜频繁做梦，
早晨醒来比睡前更累，白天头昏脑涨、
记忆衰退？睡眠不好，免疫力变差，容易
生病，血压血糖不稳，消化功能也变差。
这些正在悄悄透支你的健康储备。

入睡困难、夜醒频繁、多梦易惊、白
天昏沉，在中医理论中，多归属于“心神
不宁、心肾不交、阴阳失调”的范畴。中
医认为，“心藏神”，“阴阳相交乃能眠”。
心血不足，心神失养，则入睡困难；阴虚
火旺，虚火扰心，则夜醒频繁；阴阳失

调，阳不入阴，则多梦易惊；心神不宁，
清阳不升，故白天昏沉。因此，调理的关
键在于“养心补肾、调和阴阳”。

科学研究发现，被誉为“百药之
王”的冬虫夏草，在改善睡眠质量、调
节神经系统功能方面具有独特价值。

《中国药典》就明确了冬虫夏草性
味甘，平。归肺、肾经。主治补肾益肺、
止血化痰。用于肾虚精亏、阳痿遗精、
腰膝酸痛、久咳虚喘、劳嗽咯血。在
8000多种中药材中，只有冬虫夏草阴
阳同补，滋肺阴补肾阳，治诸虚百损，

标本兼治，倍增五脏功能，适用于多种体
质人群，疗效确切。

失眠在中医看来多属阴阳失衡，心
肾不交是本，心神不宁是标。冬虫夏草既
能滋补心阴，养血安神；又能温补肾阳，
引火归元；更能交通心肾，调和阴阳。它
并非简单地“镇静安神”，而是通过调节
脏腑功能，恢复机体自身的睡眠节律，实
现“心肾相交、调和阴阳”的平衡状态。经
过一段时间的调理，心神得养，阴阳调
和，入睡变得容易，一觉到天亮，白天精
神饱满，头脑清醒，心情愉悦，整个人浑

身轻松，对往后的生活充满了期待。
需要注意的是，冬虫夏草也不可以随

便吃，国家食品药品监督管理局官网曾发
文：对冬虫夏草、冬虫夏草粉及纯粉片产品
检验结果砷含量为4.4~9.9mg/kg，保健食
品国家安全标准中砷限量值为1.0mg/kg。
长期食用冬虫夏草、冬虫夏草粉及纯粉片
等产品会造成砷过量摄入，并可能会在
人体内蓄积，存在较高风险。所谓砷就是
砒霜的主要组成元素，很多长期服用虫
草的人看起来脸发黑，有可能是砒霜中
毒，也就是砷中毒。 全媒体记者 刘军

入睡困难、夜醒频繁、多梦易惊、白天昏沉……

告别失眠困扰，重拾安稳睡眠
皮肤出现问题，痒在表皮，

根在内毒。因而，要想有效解决
烦人的皮肤问题，消除狂痒不
止带来的痛苦，就必须遵循“循
经拔毒·脱毒内出”的原则，从
清血毒、排血毒着手，循着人体
双脉即血脉和经脉，把分散潜
藏于体内深层的风寒暑湿燥火
虫七类毒素一网打尽，由内向
外全部脱出，让皮肤不再忍受
狂痒不止的煎熬。齐草堂皮肤
研究所建议患者内外兼治，预
防加调理解决皮肤问题。

皮肤过敏的预防

首先，参加户外活动的时
候，如果对阳光比较敏感，需要
涂抹防晒霜。空气中有灰尘的
时候，一定要注意佩戴口罩。同
时，应减少外出时间，减少皮肤
直接裸露在空气中的时间。

其次，虽说气温多变皮肤
容易干燥，但是还有部分人汗
腺比较发达，在运动过后或者
室温太高的情况下，容易大量
出汗，所以要注意保持皮肤的
清洁，适当增减衣物。还要注意
在身体出汗、毛孔张开的情况
下，不要立即脱衣和吹冷风。天
热室内开空调时，低气温和凉
风容易刺激皮肤，让毛孔紧闭、
血管紧缩，出现“风疙瘩”。

最后，饮食上要注意清淡，
多食用果蔬，避免食用已经知

道的容易引起过敏的食物，刺
激性食物也要少吃。

皮肤过敏的调养与护理

齐草堂皮肤病研究所是技
术精湛的皮肤健康服务平台，
多年以来在多种皮肤问题的调
理方面取得突破性的成果，在
清癣、止痒、皮肤过敏纯中药制
剂方面获得多项国家认证，其
产品绝不含激素，特色调理在
全国各地都有着较高的知名
度。这里提醒患者，内服产品一
定要注意按时服用，而且饮食
不要太过油腻，以免影响效果。
外用产品要在清洁皮肤后进行
涂抹。用产品期间如果出现不
适要及时沟通。在调理的过程
中，随着皮肤症状的减轻，可以
多次调整产品搭配量。千万不
要私自滥用止痒产品，以免造
成更严重的红肿与不适。在护
理方面，皮肤瘙痒时不要过度
抓挠，可以做一些其他的事情
去分散注意力。每天用干净的
纯棉毛巾清洁面部或不适部
位，保证其干净整洁。

齐草堂药浴开创了“草本
浴包+矿物质能量粉”治疗皮
肤病的先河，通过疏通经络打
通全身血脉和微循环，通过发
汗排除体内毒素，协调脏腑、活
化细胞、增强免疫力。

全媒体记者 李红岩

齐草堂皮肤病研究所：

内外兼治预防加调理
解决皮肤问题

●健康讲座

赣食健广审（文）第260227-40573号

延芝堂虫草胶囊是利用生物分离
技术从天然冬虫夏草中提取有效菌
株，进行培养、发酵、浓缩、分离、提取
等工艺，获得的冬虫夏草精华，开创了
冬虫夏草新吃法。

《中国药典》载明，虫草腺苷是冬虫
夏草的核心营养成分，每一粒延芝堂
所含的虫草腺苷含量是我国13个冬虫
夏草主产区平均值的10倍，也是《中国

药典》规定最低值的26倍，所以说1粒
延芝堂抵10根冬虫夏草腺苷含量。

延芝堂虫草胶囊在保留冬虫夏草
核心营养成分的同时，大幅地提升了冬
虫夏草的吸收利用率；延芝堂虫草胶囊
存储方便、服用便捷、四季皆宜；每天服
用6粒，只需几十元钱，性价比高。

每一粒延芝堂都是在符合 GMP
规范的 10 万级洁净车间以制药标准

生产，确保重金属 0 超标，每一瓶可溯
源，每一粒都安全；延芝堂虫草胶囊由浙
江华东医药延芝堂公司荣誉出品，大品
牌，值得信任。延芝堂冬虫夏草精华胶
囊，一粒顶十根，吃十根冬虫夏草不如吃
一粒延芝堂。

延芝堂系列产品可在义乌延芝堂官
方旗舰店或手机打开微信、天猫、京东
搜索“延芝堂”进行购买。

吃十根冬虫夏草 不如吃一粒延芝堂
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义乌经营户的跑步热潮，
从来不是孤立的个体选择，而
是城市发展与商业精神的深
度共振。

近年来，我市持续加码健
身基础设施建设，让"出门就能
跑"成为现实。江滨绿廊（篁园
泵站—机场路）段进行了改
造；篁园桥下的空间被打造成
艺术长廊，二十四节气壁画与
四季花卉相映成趣，成为跑友
们的打卡点；梅湖体育场、福
田湿地公园等 10 多个健身点
串联成网。

更深远的联结，在于跑步
精神与义乌商业文化的同频共

振。从“鸡毛换糖”的货郎担到如今
的“世界超市”，义乌商人骨子里就
刻着“勤耕好学、刚正勇为、诚信包
容”的基因，而这与马拉松运动所
需的坚持、耐力、节奏感不谋而合。

“以前赶订单时总想着通宵加班，
现在学会了像跑步一样分配体力，
反而效率更高。”经营饰品生意的
年轻跑友林华说，她从跑步中领
悟到的“匀速前进”法则，让她的
网店在旺季也能从容应对。

这种精神共鸣，正在让跑步
超越健身本身，成为城市凝聚力
的纽带。2025年11月的义乌半程
马拉松上，1 万名跑者中近三成
是市场经营户，形成了一道独特

的风景线。龚忠伟完成了第九次
“义马”，王宪禹和吴厚民率领商
城跑团集体冲线，林华举着“跑向
全球“的标语为跑友加油。“当我
们一起跨过终点线时，那种成就
感让人无比兴奋。”

有人说，在义乌，跑步从来不
是生意的点缀，而是奋斗的底
色；不是孤独的征程，而是共赢
的纽带。当商城的晨钟与跑鞋的
足音相遇，当商业的智慧与奔跑
的坚韧交融，这座城市正在书写
着属于自己的“奔跑经济学”，而
那些奔跑的经营户们，正是最好
的证明。

全媒体记者 刘军 文/图

城脉共振：从健身热潮到精神升华

国际商贸城一区三楼的圣
诞用品摊位前，王宪禹通过翻
译正与来自北美的客商交谈，
不时发出爽朗的笑声。谁能想
到，这位精神抖擞的经营者，
五年前体重超过 90 公斤，弯
腰系鞋带都感到吃力。“是跑
步让我从‘油腻大叔’变成了

‘生意达人’。”送走客商，王宪
禹拿起手机展示自己的跑步
记录：累计里程2.26万公里，相

当于绕赤道半圈多。
2018年，王宪禹的生意遭遇

暂时瓶颈，但体重却一路飙升。一
次偶然的机会，他在梅湖体育场
遇到了正在带队跑步的吴厚民。
这位经营拖鞋生意的“跑圈达人”
每月跑量 500 公里起步，不仅生
意做得风生水起，还牵头成立了
商城跑团。“我当时看他跑十公里
脸不红气不喘，就缠着他带带
我。”王宪禹笑着说。

吴厚民给王宪禹建议科学的
训练计划：从三公里快走开始，逐
渐增加跑量，配合饮食调整。为了

“监督”他，吴厚民经常约他跑步，
说“有的生意能等一等，但健康不
能等。”这份坚持让王宪禹深受感
动，逐渐养成了晨跑的习惯。

跑步不仅让王宪禹减掉 12
公斤体重，更给了他意想不到的
商业收获。在商城跑团，他认识了
做外贸物流的不少跑友，对方不
仅帮他解决了南美货运的难题，
还介绍了新客户；和经营包装材
料的跑友交流时，他得知环保包
装在欧洲市场更受欢迎，及时调
整产品包装，订单量大幅增长。

“以前商户之间都藏着掖着，生
怕别人抢生意。现在跑团里谁有
难题，大家都主动出主意。”王宪
禹感慨道。

作为商城跑团团长，吴厚民
把“我运动、我健康、我快乐”的口
号落到实处。他既当指导老师，给
新手讲解呼吸节奏和拉伸技巧；
又做后勤管家，每次约跑都准备
好补给和急救包；还组织公益活
动，带着跑友们开展反诈宣传、文
明创建。最让人津津乐道的是
2025 年 5 月的 24 小时接力跑，
100名跑友从北下朱湿地公园出
发，沿江接力跑过272.24公里，吸
引了600多名市民参与。“我们用
这种方式告诉大家，做生意和跑
步一样，单打独斗走不远，抱团取
暖才能赢。”吴厚民说。

如今的商城跑团高峰时近千
人，90%以上是市场经营户。跑友
们在江滨绿廊的荧光跑中分享市
场信息，在马拉松赛道上交流创
业心得，甚至在补给站敲定合作
意向。“上个月在杭州马拉松上，
我和做玩具生意的一位跑友聊起
跨境电商，他回来就合伙开了网
店。”王宪禹的语气里满是自豪。

跑团联结：从互不相识到共赢伙伴

昨日上午7点，64岁的龚忠伟跑过义乌
江大桥时，冬天的风吹动他额前的碎发，露
出光洁的额头和泛红的脸颊。这位家住龚
大塘、在国际商贸城经营鞋类生意二十余
年的老商户，脚步稳健得让身后三十岁的
跑友都暗暗佩服。“十年前别说跑五公里，连
搬箱货都要喘好大一会儿。”龚忠伟擦了擦
额头的汗，指着江滨绿廊彩色步道说。

2015年，龚忠伟的生意十分红火，为了
赶外贸订单，他每天忙得不可开交，渐渐觉
得体力大不如以前，时常看到江滨绿廊上
晨跑的人群，他们挺拔的身姿和畅快的笑
容，让常年被生意裹挟的他心生向往。

“生意再忙，也要锻炼身体；有个好身
体，才能把生意做得更好。”在身边朋友的
劝说下，龚忠伟加入了当时的江东健走
团，从龚大塘段开启每天一小时的健走。
起初他跟不上队伍，走几百米就气喘吁
吁，好几次想放弃时，跑友递来的一瓶水、
一句“老龚加油”让他坚持了下来。几个月
后，他走完一小时还感到浑身轻松。恰逢
经营胶带生意的江潮筹备“悦跑团”，龚忠
伟果断加入，成了第一批成员。

从快走变慢跑，从五公里到十公里，
龚忠伟用两年时间完成了蜕变。2016年义
乌半程马拉松，他戴着号码布站在起点

时，江潮还打趣他“能跑完就不错”。最终他以2小时
15分的成绩冲线，接过完赛奖牌时，他心情十分激
动。如今，他的体检报告成了跑团里的“样板”，不少
指标比许多四十岁左右的年轻人还要标准。

跑步带来的不仅是健康，更有爱的传递。在他的带
动下，曾做过手术的爱人也开始散步，如今能轻松跑完
八九公里。每年夏天，夫妻二人都会和跑友们在中江桥
段摆起凉茶摊，用保温桶装满“六月雪”凉茶，免费供应
给晨练者和环卫工人。“去年有个环卫工人说喝了我们
的凉茶，中暑都好了，这比赚多少钱都开心。”龚忠伟的
眼里闪着光。2025年义乌半程马拉松上，一位80岁跑者
冲线的身影让他深受触动：“生意有大小，奔跑无止境，
这就是我们义乌商人的韧劲。”

跑
道
重
启
：
从
身
心
俱
疲
到
半
马
达
人

晨跑，是经营户们一天生意的“热身”
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王宪禹（左一）与吴厚民（中）与跑友在一起。
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