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是不是你也在朋友圈
看到过“跑步伤膝盖”的说
法而犹豫要不要跑步？其
实，正确的跑步对关节有
益。近日，美国《骨科与运
动物理治疗杂志》指出，竞
技跑步者的关节炎发生率
为 13.3%，久坐不动人群为
10.2%，而健身跑步者仅为
3.5%。那么怎样跑步才是
科学正确的呢？

首 先 ，采 用 正 确 姿
势。正确的跑姿包括运用
上半身与核心肌群帮助跑
步，利用摆臂带动双腿，不
要弯腰驼背。大家可从较
小步幅开始，起步后略微
前倾，让步伐与身体同步
前进，人到脚到，避免让脚

提前在身体前方触地。步子
跨太大会让路面冲击力由双
腿吸收，久而久之自然造成
膝盖不适。另外，左右摆臂
跑、膝盖内扣脚外翻跑、含胸
驼背跑等都是要努力纠正的
不合理跑姿。

其次，不同年龄用不同
跑法。青少年时期，人体通
过 爆 发 力 练 习 可 增 加 骨 密
度，提高峰值骨量。所以，建
议青少年跑步以速度和爆发
力项目为主，少负重，每组运
动时间短，间歇时间长，强度
和运动量要适度。25 岁后
基本停止骨化过程，这一时
期可用更直接的锻炼对骨进
行刺激，比如进行多次 50~
100 米短跑。中老年时期，

有氧运动对维持骨矿物质含
量、延缓骨质疏松症有积极
作用，可尝试有氧慢跑或快
走，别追求速度，要长时间坚
持，并在力所能及的范围内
加大运动量。

最后特别提醒，跑前一
定 要 热 身 。 不 要 穿 上 鞋 就
跑，要给关节和肌肉一个“开
始运动”的信号。先慢走，然
后慢跑 5 分钟让关节出油润
滑，再动态拉伸 5 分钟激活
肌肉，之后快速跑 2~3 次，每
次大概 150 米，刺激心肺，最
后静态拉伸几分钟缓解肌肉
紧张。当然，不是每次跑步
都需这么完整的热身，如果
跑得较慢、时间较短，可稍做
简化。 （人民网）

跑前一定要热身，保持挺拔的上半身

科学跑步不会伤关节科学跑步不会伤关节

人间四月天，气温变动
大，近日我国南北温差甚至
达到了近 60 摄氏度，因此很
多人被感冒“盯上”了——喷
嚏不息，流涕不止。这个季
节 也 是 过 敏 性 鼻 炎 的 高 发
季，花粉、螨虫都可能导致鼻
塞流涕。因此，当有朋友出
现这些症状时，我们往往会
问“你是过敏还是感冒啊？”

首都医科大学附属北京
友谊医院呼吸内科副主任医
师姚志刚介绍，虽然过敏性
鼻炎和感冒的症状很像，但
是二者也是可以区分的。从
病程上来看，过敏性鼻炎是
一种阵发性疾病，例如某人
在晨起后开始打喷嚏，但在
白天症状有所减轻，第二天
又循环出现，且持续时间往
往在 7~10 天以上。感冒大
多是由病毒等原因引起，通
过治疗和休息，一般一周左

右即可治愈，因此如果患者
的鼻部不适超过一周，就要
高度怀疑过敏性鼻炎。

从症状上来说，过敏性
鼻 炎 患 者 通 常 为 清 水 样 鼻
涕，而感冒患者会随着病情
的进展，由清水样转为黏脓
性或脓性鼻涕；前者喷嚏较
多，可能连续多个，而后者相
对就会较少；虽然都会感到
鼻痒，但过敏性鼻炎更为明
显且持续，而感冒患者仅仅
是初期症状。此外，相比于
过敏性鼻炎，感冒患者会伴
有发烧、全身无力、咽喉肿痛
等不适症状。

感冒引起的流涕、喷嚏、
鼻塞等鼻部症状是由病毒感
染所致，而过敏性鼻炎引起
的鼻部症状是由过敏原导致
的，因此它们的治疗方式有
所不同。大多数感冒可以通
过服用感冒药而缓解症状，

而如果患者将过敏性鼻炎当
作感冒，仅仅使用感冒药只
会延误治疗，可在医生的指
导下使用糖皮质激素、抗组
胺药、抗白三烯药等药物 。
此外，过敏患者进行鼻腔冲
洗是一种安全、方便的治疗
方法。

过敏性鼻炎的危害不仅
仅是一时不适，不积极治疗
还可能会引发哮喘。哮喘急
性 发 作 ，也 许 就 会 威 胁 生
命。另外过敏性鼻炎发作时
会导致鼻黏膜肿胀，影响鼻
窦引流，致使患者并发鼻窦
炎、鼻息肉；由于耳鼻喉是相
通的，当鼻黏膜肿胀后，鼻子
和耳朵之间的咽鼓管就会肿
胀，造成咽鼓管堵塞不通，从
而引发分泌性中耳炎。因而
怀疑有过敏性鼻炎的患者要
尽早就医，以防病情进展。

(生命时报)

喷嚏不息 流涕不止

你是过敏还是感冒呢？

新华社北京4月10日新媒
体专电 英媒称，世界上每个国
家 的 女 性 平 均 寿 命 都 比 男 性
长。这是由于女性每个细胞中
有两条 X 染色体，如果 X 染色体
上一个基因出现问题，她们会有
健康的“备份”副本。

据 英 国《焦 点》月 刊 网 站
4 月 3 日报道，在英国，女性平
均 比 男 性 多 活 4 年 ；在 俄 罗
斯 ，女 性 则 多 活 11 年 。 预 期
寿 命 的 差 异 在 一 定 程 度 上 归
因 于 生 活 方 式 方 面 的 因 素 ，
但 是 有 更 深 层 的 因 素 存 在 于
基因中。

报道称，女性每个细胞中有
两条 X 染色体，而男性有一条 X
染色体和一条 Y 染色体。对于
女性来说，如果 X 染色体上一个
基因出现问题，她们会有一个健

康的“备份”副本。而男性不得
不接受自己 X 染色体上任何有
问题的基因。这可能使他们面
临更大的患病风险。

由于女性有两条 X 染色体，
因此她们可以免受某些基因缺
陷的影响。

报道称，这种差异从人类还
是一团细胞的时候起，男性比女
性更容易受到伤害，男婴胎死腹
中的风险比女婴高 20%。但据
伦敦大学学院老龄问题专家戴
维·吉姆斯教授说，一旦青春期
到来，男性死亡率就会飙升。这
在一定程度上是因为男性的行
为风险较高。

报道还称，由于预期寿命的
差异与激素和基因息息相关，看
来男性不大可能完全弥合这一
差距。

为啥女性活得比较长？
英媒：女性X染色体有“备份”，患病风险更低

据新华社北京4月10日新
媒体专电 西媒称，英国沃里克
大学、兰开斯特大学和德国洪堡
大学的一项联合研究结果指出，
糖分不会对情绪的改善起到任
何作用，过分摄入还有可能导致
情绪变得更加糟糕。

据《西班牙日报》4 月 8 日报
道，研究组希望通过此项研究揭
开吃糖后能否使人精神为之一
振的谜底，并查明吃糖是不是真
的能够改善心情。研究人员在
已发表的 31 项研究数据的基础
上，研究了吃糖可能对各种情绪
产生的影响，其中包括愤怒、警
觉、抑郁和疲惫。将近 1300 名
志愿者参与了上述 31项研究。

报道称，研究人员还对吃糖
的数量和种类等因素对情绪产
生的影响展开了研究，同时还将
吃糖者在参加体力活动和脑力
活动时产生的变化作为研究目
标。

研究人员发现，实际上吃糖
对情绪不会产生任何影响，并且
与吃糖后参与何种活动也毫无
关系。此外，吃糖者比不吃糖的
时候更容易感到疲倦，且警觉性
有所降低。

沃里克大学的伊丽莎白·梅
勒教授表示希望此项研究成果
能够帮助政府调整公共医疗卫
生政策，以降低民众的糖分摄入
量。

吃糖能改善情绪？
大学研究结果：可能导致情绪更糟糕

不 要 穿 上
鞋就跑，要给关
节和肌肉一个

“开始运动”的
信号。

（资料图片）

在“手机一族”越来越低龄
化的今天，手机对儿童健康的不
良影响越来越引发关注。近日，
国家卫健委最新发布的儿童青
少年近视防控健康教育核心信
息指出，6 岁以下儿童要尽量避
免使用手机和电脑。非学习目
的使用电子产品单次不宜超过
15 分钟，每天累计不宜超过 1 小
时。家长在孩子面前应尽量少
使用电子产品。

火箭军特色医学中心儿科
主任医师李芳教授表示，手机

等 电 子 产 品 对 孩 子 有 很 多 潜
在 伤 害 ，包 括 影 响 脑 部 发 育 、
容 易 受 到 辐 射 影 响 、引 发 肥
胖 、睡 眠 不 足 、增 加 患 忧 郁 症
的风险等。

如 何 让 孩 子 远 离 电 子 产
品 ？ 李 芳 建 议 ，6 岁 以 下 孩 子
使 用 电 子 产 品 一 定 要 适 时 适
度 ，不 妨 试 试 让 孩 子 多 运 动 、
建立家庭互动时间、保持卧室
没 有 电 子 设 备 等 方 法 替 代 手
机带来的乐趣，转移孩子注意
力。 （生命时报）

影响脑部发育引发肥胖

六岁以下儿童要远离电子产品


