
穿棉质浅色衣服

浅色衣服可以减少对热量的吸收，
穿起来更加凉爽。棉质织品透热、吸汗
的功能优于化纤织品。户外运动时，应
当尽量选择浅色棉质服装，款式也应宽
松舒适。

晨跑时间不宜过早

早上5点至7点之间晨跑，有益于
神经的兴奋、促进新陈代谢。但是要
注意的是晨跑不宜过早，如果太早，空
气反而不新鲜，二氧化碳气体过多，还
会影响正常睡眠和活动。

避免在强烈阳光下运动

适当日光照射虽对身体有益，但
过强的紫外线、红外线照射会损伤皮
肤、眼睛。因此，应尽量避免在阳光
最强的时间段进行户外锻炼，更不可
赤膊上阵。

尤其是到了夏天，天气炎热，运
动锻炼最好安排在早晨或下午4点以
后。一旦出现中暑症状，应立即转移
到阴凉通风的地方坐下休息，呼吸新
鲜空气，适当补水。如休息后还不见

好转，应立即到医院就诊。

及时、适量补充水分

身体内的盐分会随着汗液流失，易
导致钠代谢异常，可能会发生肌肉抽筋、
筋挛等，因此在运动过程中要时刻补充
水分。

运动前补水不宜过多，美国运动医
学会建议锻炼前最后一次补水量不超过
350毫升，并至少间隔10-15分钟后再
运动。

跑步中则遵循少量多次补水原则，
以20-30分钟补水一次为佳，每次200
毫升左右，总量不超过800毫升。

跑步结束后，仍需补充水，使身体达
到更好的水合状态。补水推荐含有碳水
化合物和钠的运动饮料，尽量避免咖啡、
茶、可乐等饮料。

控制跑步强度和时间

建议锻炼者进行中等强度的跑步，
即达到有点累、气喘、需费点力才能说话
的程度。日常健康跑，每次以3-5千米
为宜。每周距离上限不超过92千米。
每次跑步时间最好持续20-60分钟。

（据文汇报）

健康跑对身心健康非常有益A
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生活小常识

美国科学家在最新一期《分子疗法》杂志上撰
文指出，他们最近开发出了一款成熟的小鼠模型，
首次利用基因疗法，恢复了老年动物模型的听力，
最新方法有望应用于人类。

到2050年，预计每10个人中就有1人罹患
某种形式的听力损失。在全世界数亿听力损失病
例中，遗传性听力损失往往最难治疗。助听器和
人工耳蜗的缓解作用有限，但目前没有任何可用
的治疗方法来逆转或预防这类遗传疾病，这促使
科学家评估基因疗法以用作替代解决方案。

近年来，基因治疗中使用的最有前途的工具
之一是腺相关病毒（AAV）载体。尽管这一方法
已经恢复了患有遗传缺陷的新生动物的听力，但
该载体尚未在完全成熟或衰老的动物模型中证明
其能力。由于人类天生耳朵发育完全，在利用这
一方法对罹患遗传性听力损失的人类进行干预测
试之前，证明该载体的能力很有必要。

在最新研究中，美国麻省眼耳科医院的科学家
开发出了一款成熟的小鼠模型，首次在老年动物模
型上成功证明了AAV的功效。该模型拥有一个类
似于TMPRSS3人类基因出现问题的突变，TM-
PRSS3基因出现缺陷通常会导致人渐渐失去听力。

研究人员表示，病毒介导的基因疗法，无论是
单独使用还是与人工耳蜗相结合，都有可能治疗
遗传性听力损失。 （据科技日报）

基因治疗
首次恢复老鼠听力

把“青春痘”列入“暗杀”名单，同意的举手！
广州医科大学附属第五医院皮肤科主任雷水生带
我们一起了解一下有关“青春痘”的特点，才好知
彼知己百战不殆。

“青春痘”学名痤疮，它是一种毛囊、皮脂腺的
慢性炎症，好发于青春期的帅男靓女。最爱长在
人的颜面（如脸、额头、下巴、鼻颊沟）和胸背部等
皮脂腺分泌旺盛的区域。

刚开始时表现为粉刺，有白头粉刺（闭合性粉
刺）与黑头粉刺（开放性粉刺）两种。黑头粉刺因
皮脂氧化及灰尘影响，形成黑头。炎症加重后，丘
疹、脓疱、结节和脓肿相继出现。

如一些青春痘严重的女性，如发病突然、月经不
调、雄性激素升高，提示可能有潜在性卵巢功能不良；
同时雄激素过高，还可致多毛、声音变粗、脱发等。

长青春痘主要与性激素水平、皮脂大量分泌、
毛囊皮脂腺导管角化异常及痤疮丙酸杆菌增殖等
有关。此外，饮食也有影响，比如富含脂肪、糖、辛
辣的食物均可增加皮脂产生和使炎症加剧。

在日常生活中要注意：避免用手挤压；多吃新
鲜蔬菜及水果，少吃辛辣、富含油脂的食物及甜食
及烈性酒，调理消化道功能；选择温和面部清洁剂
和化妆品；调整睡眠，早睡早起。（据羊城晚报）

只要青春不要“痘”

夏天来了，正是享受西瓜的好时候。可糖尿病
人却因为高血糖，不敢吃西瓜。也有一些人怕发
胖，觉得西瓜含糖量高，升糖值也高，对西瓜也是
顾虑颇多。血糖高到底可以吃西瓜吗？只要注意
以下6点，西瓜是可以吃的。

1.西瓜不可以多吃。糖尿病人西瓜的推荐食
用量为2两左右。

2.西瓜食用时间应在两餐之间，上午10时左
右，下午4时左右。

3.吃了西瓜或其他水果后，需要适量减少一
点主食的量。

主食减少的量，可以考虑含糖量对等的方
法。例如，100克(2两)西瓜的含糖量约为12克，
50克(1两)的米饭中约含13克碳水化合物。因
此，吃了2两西瓜后，需要少吃1两米饭。

4.血糖不稳定时，不适宜吃西瓜。
5.实时血糖水平偏高时，不宜吃西瓜。如餐

后血糖高于11.1mmol/L时，暂时别吃西瓜。
6.西瓜中心部位含糖量高于边缘部位，糖尿

病人可以选择靠近瓜皮部位的西瓜。
（据北京青年报）

血糖高可以吃西瓜吗？

吃西瓜不升血糖
6个小秘诀成为夏天运动最佳选择最佳选择

让健康跑

“如果你想聪明，跑步吧！如果你想强壮，跑步吧！如果你想健康，跑步吧！”这段刻在奥林
匹亚阿尔菲斯河岸岩壁上的古希腊格言，无时无刻不在激励着运动者们加入跑步的行列。

活动有益于缓解身心疲劳，而跑步这项世界公认最经济、最安全、最有效、最自由的体育锻
炼方式之一，成为了大多数锻炼者春夏活动的首选。但要注意的是，不正确的跑步方式会造成
关节疼痛、扭伤、跌倒等，因此想要真正跑出健康，跑出快乐，养成健康跑的习惯最关键。

健康跑离不开跑前充分准备B
养成正确的跑步姿势，是健康跑的前提。跑步时

需要上半身稍微前倾，头位于躯干正上方，两肩稍
提，两肘屈成90度，双手握空拳，落地时前脚掌着
地。

这种姿势能够提高小腿肌肉和跟腱的力
量，让它们能协同发挥减震能力，减轻落地冲
击力。相反，不健康的姿势会使落地冲击力
过大，对骨骼和关节产生伤害。

穿合适跑鞋，首选室外塑胶跑道。跑
步一定要穿跑鞋，高足弓、体重偏重者需
缓冲性能好的鞋，扁平足者需支撑性能
好的鞋，正常足者可折中选择。

跑鞋所具有的专业性，能够有效减
轻脚着地时的振动，减少对脚踝、膝盖

的损伤。有条件的话，最好选择塑胶场地，尽量避免在
较硬的路面上长时间跑步。

体重较重者控制跑步量。对于BMI指数(身体质
量指数)大于25的超重人群来说，长时间跑步会增加膝
关节损伤可能性。建议在合理饮食，控制体重的前提
下参与跑步，以减轻运动对膝关节造成的损伤。

做好强化下肢和核心力量训练准备。一些没有运
动习惯或年纪较大的老年人群下肢肌肉力量孱弱，肌
肉无法维持关节稳定，容易在跑步中造成关节磨损、扭
伤。建议在开始跑步前先进行步行训练，以保证肌肉
量和关节稳定，如此可大大降低跑步时膝关节、踝关节
受伤的可能性。

跑步前做好热身运动，以动态拉伸为主，如下蹲抱
膝、弓箭步蹲、后踢腿、侧压腿等。

跑步是一项消耗能量的运动，所以在跑
步之外，更要加强营养补充。

补充糖分：对于跑步者来说，糖分比蛋
白质更容易在短时间内转化成给人体提
供动力的能量，所以适当多摄取糖类物
质，就可以保证身体在运动消耗后的营
养供给，糖类广泛存在于米饭、面食中，
很容易摄取。

补充维生素：运动量较大者需要多
摄取维生素，维生素起着重要的生理调

节作用，还可以提高机体的运动功能。比
如，维生素C可以增强机体的耐受力，使人
的疲劳感减轻，对调整运动状态，恢复体力
有明显作用。维生素可以从蔬菜和水果中
摄取。

补充蛋白质：跑步时也要注意蛋白质的
补充，不要只把注意力集中在补充碳水化合
物上。蛋白质能补充能量，修复跑步时带来
的伤害，蛋白质可以从鱼类、瘦肉、豆制品、
坚果中摄取。

饮食配合运动细节，让健康跑更科学C

健康跑时要注意一些运动细节D

在健康跑前提下，无论是快速短跑还
是慢速长跑，跑步都是最简单高效的有氧

代谢运动之一，它可对人体产生最佳的
良性刺激，同时又对人们的身心健

康非常有益。

改善心脑血管健康

每天慢速跑或快步
走5-10分钟，就能大
大降低心血管疾病
风险。对于已患

有心血管疾病，如高血压、心脏病等人群来说，
定期跑步也可降低50%的病情加重可能。

强化关节

据研究发现，跑步者患骨关节炎的可能
性仅是步行者的一半。在跑步过程中，每次
向前迈步都会对骨头和软骨产生压迫，这种
均匀且重复的自身刺激可以使关节和骨头变
得更加强壮。

增强肌肉力量

下肢所有肌群，包括臀肌、大
腿内外侧和小腿肌群，在跑步中都可
以得到锻炼。除此之外，腰背部腹直
肌、竖脊肌、腹横肌等维持躯干平衡协
调的核心肌群也能得到加强。

提升情绪

跑步时，身体内释放出的内啡肽和大
麻酰胺是两种使人兴奋、改变情绪的强大化
学物质。因此，跑步也可有效缓解抑郁和焦
虑情绪。

如今很多人的体检报告单上增加了“脂肪肝”
的字眼，有的人年年体检年年有，却不以为然；有的
人尽管看起来不胖，却也查出脂肪肝，甚是困惑。

“只有肥胖的人群才可能出现脂肪肝，这种观点
并不准确。”脂肪肝是指肝细胞内脂肪聚积过多导致
的病变，确实多见于肥胖人群，但部分身型瘦的人群
也会得脂肪肝。江苏省中医院内分泌科主任、主任
医师周希乔表示，亚洲人群体质的一大特点是，皮下
脂肪含量虽然不高，实则内脏脂肪含量很高，因此看
起来不胖却有脂肪肝。其实，脂肪肝的高危因素远
远不止肥胖一项，2型糖尿病患者或血糖控制不良、
长期喝酒、血脂偏高、患有病毒性肝炎、短时间内体
重快速下降、素食主义者、服用某些药物、家族遗传
等因素也都是引起脂肪肝的常见原因。

周希乔主任表示，临床上有很多瘦子不仅患有脂
肪肝，同时还会出现高血糖、高血压、高血脂等代谢综
合征的表现，这类“瘦胖子”，尽管看起来不胖、四肢纤
细，实则表现为腹型肥胖、胰岛素抵抗和体脂分布异
常，事实上，比“均匀的胖”更加危险。（据扬子晚报）

“瘦人脂肪肝”或更危险


