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最佳调味品———食醋 酷夏
出汗多， 多吃点醋能提高胃酸浓
度， 帮助消化吸收， 促进食欲。
醋还有很强的抑制细菌能力， 短
时间内即可杀死脓性葡萄球菌
等， 对伤寒、 痢疾等夏季多发肠
道传染病有预防作用。

最佳蔬菜———苦味菜 夏季
气温高湿度大， 往往使人精神萎
靡、 倦怠乏力、 胸闷头晕、 食欲
不振、 身体消瘦等， 此时吃些苦
味蔬菜对健康大有裨益。 现代营
养学研究证明， 苦味蔬菜中富含
消暑、 退热、 除烦、 提神、 健胃
功能的生物碱 、 氨基酸 、 苦味
素、 维生素及矿物质。 苦瓜、 苦
菜 、 莴笋 、 芹菜 、 蒲公英 、 莲
子、 百合等都是不错的选择。

最佳汤肴———番茄汤 番茄
汤所含的番茄红素有一定的抗前
列腺癌和保护心脏的功效， 尤其

适合中老年男性食用。
最佳肉食———鸭肉 夏季人

体能量消耗大、 新陈代谢旺盛，
必须增加蛋白质的供应。 鸭肉不
仅富含蛋白质 ， 还具有滋阴养
胃 、 健脾补虚 、 利水化湿的作
用， 根据中医 “热者寒之” 的原
理， 鸭肉特别适合苦夏、 上火、
阴虚燥热者食用。

最佳饮料———热茶 夏天离
不开饮料，首选饮品就是热茶。喝
热茶可以使毛孔扩张， 随着汗液
排出， 人也会感到格外凉爽。 红
茶富含钾元素， 既解渴又解乏。

最 佳 营 养 素 ———维 生 素 E
人在夏天会遇到三大危险， 即强
烈日照、 臭氧与疲劳， 而维E能
将这三大危险降到最低。 维E在
全谷物食品、坚果、奶制品等食物
中含量较多，夏天可多吃一些。

（刘国应）

夏季别错过六种最佳食物
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不同骑行方式
锻炼效果大不同

共享单车盛行

暑期到了 ， 小
伙伴们都迫不及待
地 想 进 行 户 外 运
动。 随着共享单车
的普及与户外骑车
运动的日渐火热 ，
骑行已然成了健康
生活的新形式。 但
是不正确的骑车姿
势以及不良的骑车
习惯可能会潜移默
化地影响我们的健
康， 甚至带来损伤
与疼痛。

在共享单车时
代， 如何骑行才更
健康、 更有效呢？

长时间使用不良姿势骑行 ，
会导致肌肉紧张， 造成手掌、 手
肘、肩膀、颈部、腰背部、膝关节、
踝关节及足底疼痛。 那么， 哪些
错误的姿势值得我们注意呢？

骑车姿势过于 “前趴 ”。 身
体大部分重量将压迫在肩膀上，
如果颈部角度过于上仰， 颈部肌
肉也会超负荷的使用。

座椅过高或过低 。 股外肌 、
股二头肌和腓肠肌是进行蹬踏动
作的主要肌肉， 而座椅过高或过
低时，易导致肌肉易疲劳。座椅过
高股二头肌、 腓肠肌、 胫骨前肌
（大腿后侧）、 小腿前侧集群易疲

劳；而座椅过低臀大肌、 股直肌、
股外肌 （大腿中外侧） 和骨盆后
侧易于疲劳。

“不正确的骑行姿势会影响
泌尿生殖系统。 骑自行车时， 如
果遇到坚硬的车座且路面颠簸，
会阴部会长时间处于压迫和刺激
状态， 影响局部血液循环， 导致
前列腺区域疼痛不适， 骑行时间
越长，症状越明显。 ”潘钰主任介
绍， “同样， 过度骑行对女性朋
友来说， 也会造成阴部的血管和
神经受压，从而导致会阴部麻木、
疼痛， 有一部分女性甚至出现血
尿或排尿困难。 上述现象的发生

概率与骑车的时间和强度相关。”
正确的骑行姿势是身体与自

行车的协调配合， 能最大程度的
提高效率，且避免损伤。

身体的姿势：身体稍前倾，两
臂伸直，腹部收紧， 采用腹式呼
吸方法。 两腿和车的横梁平行，
膝、 髋关节保持协调。

座椅的高度： 如果想提高骑
行的效率， 座椅越高， 运动效率
就越高。 但过高的座椅也会引发
骑行的危险， 座高约为大转子高
度的95%比较适合。 肌肉疲劳或
想健康骑行朋友， 座高约为大转
子高度的75%比较适宜。

电光性眼炎

工业电焊 、 紫外线消毒灯 、
高原、 雪地及水面反光等都可造
成眼部紫外线损伤， 称为电光性
眼炎或雪盲。 二者只是称谓和致
病方式不同， 其病理改变及临床
表现一样。 现实生活中以电焊工
发生率最高。

紫外线对组织有光化学作
用， 使蛋白质凝固变性， 角膜上
皮坏死脱落， 一般在照射后3-8
小时发病， 有强烈的异物感、 剌
痛、 畏光、 流泪及睑痉挛， 结膜
混合性充血、 水肿、 角膜上皮点
状脱落， 荧光素染色阳性。 24小
时后症状减轻或痊愈。 治疗主要

是对症处理 ， 减轻疼痛 。 可用
1%潘妥卡因眼药水滴眼 ， 每天
2-3 次 ， 其次用抗生素软膏包
扎。 预防电光性眼炎的主要措施
为加强个人防护， 在电焊操作或
置身高强度反光环境时， 应配戴
防护罩或眼镜。

化学性眼灼伤

化学品溶液、 粉尘或气体进
入或接触眼部， 都可引起眼部损
伤， 统称为化学性灼伤， 一般多
发生在化工厂、 实验室或施工场
所， 其中最多见的有酸性和碱性
灼伤。

酸、 碱灼伤， 可带来严重后
果， 引起视功能或眼球的丧失。
因化学灼烧是进行性的， 尽快清
除进入眼部的化学品是阻止病情
发展的关键。 现场急救处理极为
重要。

现场急救处理主要措施是冲
洗眼部。 可就地取材， 用大量清
水或其它水源反复冲洗， 冲洗时
应翻转眼脸， 转动眼球， 暴露穹
窿部， 将结膜囊内的化学物彻底
洗出或至少冲洗30分钟后， 现场
处理完后， 送至医院进行治疗。

职业性眼病的起因和防治

□本报记者 唐诗

“骑行是一种有氧和无氧运
动相结合的运动方式， 对全身的
血管功能、 心肺功能、 肌肉骨骼
系统 、 代谢系统都有良好的影
响。” 北京清华长庚医院康复医
学科主任潘钰介绍了骑行对身体
的多种益处。

改善血管功能： 单车运动能
够加快心跳， 促进血流。 当血液
快速流动摩擦血管壁， 会产生一
氧化氮 (NO）， NO可以放松平
滑肌、 扩张血管、 清除自由基，
从而使血管功能改善。

促进骨骼的强健： 骨骼除了

支撑姿势 、 给肢体动作做杠杆
外， 还有造血和储存钙的作用。
单车运动时骨骼接受适当地面而
来的应力， 使骨骼强化。

改善心肺功能： 骑行时心率
是随着蹬踏动作的速度和地势的
起伏而变化的。 如果进行有氧运
动 、 无氧运动及混合运动的交
替 ， 心率会较平时增加2-3倍 ，
如此反复练习 ， 可促进心肌收
缩， 提高心肺功能。

加速脂肪燃烧： 身体的代谢
率、 燃烧的热量和脂肪的效率等
数值不仅在骑车过程中增加， 还

会在骑车后维持数小时。 骑车时
加入快速间歇骑行， 消耗的能量
是慢速骑行时的3.5倍 。 同时相
比于跑步， 骑行运动对于膝关节
的损伤要小得多。

增强肌肉力量： 长期骑行对
下肢的股四头肌、 臀肌、 腓肠肌
的激活效果显著。 强有力的肌肉
不仅能够避免我们在运动中受到
损伤， 同时也会对骨关节起到积
极的支持保护作用 ， 使关节退
变、 老化延缓。
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不同骑行时间、 速度、 耗能
效率所达到的运动效果是不同
的。 如果以低于16公里/小时的
时速骑行， 骑一个小时大约燃烧
235-370卡路里， 具体燃烧的卡
路里则因每个人的体重不同而有
差异 。 当达到 19公里/小时时 ，
350-550卡路里将会燃烧殆尽 。
潘钰主任介绍， 充分利用不同速
度和骑行方式的组合能达到更好
的锻炼效果。

慢速骑行： 心率一般不超过
最大心率的65%， 持续20分钟以
上， 会 “燃烧” 更多的脂肪来供
给能量， 比较适合以减脂为目的
的肥胖者。

快速骑行： 机体主要通过糖
原无氧酵解的方式来供能， 可以
提高全身尤其是大腿肌肉的无氧
运动能力， 帮助提升无氧阈值。
也就是说， 剧烈运动后的身体不
适感将会被推迟。 此外， 快骑对

心肺功能也具有锻炼价值。
快慢结合： 这种骑行方式如

能得到科学的指导， 采用更合理
的快慢结合锻炼方式， 还会取得
更好的健身效果。

中速骑行： 中速骑行是锻炼
心肺功能及身体有氧运动能力的
好方法。 年龄较大的骑行者比较
适合这种方式。
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