
□申敏

我们知道，臀肌是跑步的发动机，
臀肌发达能直接提高跑步效率，加快
速度。臀肌由好几块肌肉构成，最明
显的那块是臀大肌，还有两块不大明
显、常常被忽视的肌肉——臀中肌和
臀小肌，但它们的功能十分强大。

臀中肌、臀小肌的重要功能是腿
的外展外旋，当这两块肌肉力量不够
时，就会导致腿内收内旋，俗称“X形
腿”“膝内扣”。这样的跑姿会对膝关

节产生极大压力，同时还会诱发髌骨
关节面过度磨损。有研究表明，膝痛
患者与健康组相比，臀中肌、臀小肌力
量明显减弱，大约相差20%~35%。

跑步常见的伤痛还有膝外侧痛，
医学上称为髂胫束摩擦综合征，其重
要诱因是髂胫束的过度紧张。髂胫束
也有使腿外展的功能，与臀中肌、臀小
肌一起维持膝关节稳定。当臀中肌、
臀小肌力量不足时，髂胫束就“独木难
支”，导致髂胫束疲劳性紧张，对髌骨
产生向外的拉力，导致髌骨运动轨迹

异常，加剧膝前痛。
一些人跑步时屁股一扭一扭，或骨

盆上下摆动，常被误解为核心力量不
足，若要深究，这种晃动很大程度是由
于臀中肌、臀小肌力量不足造成的。这
是因为，跑步是双腿轮番交替向前的运
动，当右腿蹬地，左腿就前摆，这意味着
整个身体左侧处于悬空状态，由于没有
支撑，身体尤其是骨盆就会向左侧倾，
如果这时右侧臀中肌、臀小肌发力拉动
骨盆保持稳定，努力避免骨盆一高一
低，跑步就不会出现骨盆上下晃动。由

于下肢起自骨盆，骨盆被认为是下肢发
力之源，没有稳定的骨盆，下肢发力效
果大打折扣，尽管已经拼命用力了，但
由于骨盆不稳，好不容易产生的力量会
被人体自身松懈掉，不仅消耗能量、妨
碍跑步成绩，也容易造成下背部疼痛。
因此，如果跑完步腰酸背痛，往往提示
臀肌力量不足。

总的来说，练好臀中肌、臀小肌，
能维持躯干稳定，让骨盆在跑步时不
会上下晃动，并能稳定膝盖，减少运动
时带来的膝痛。
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□李园园

百香果柠檬蜜茶、草莓长岛冰茶、
多肉西瓜冰茶……水果茶虽然是水果
做的，听起来健康，但含糖量可能并不
少。

作为一种“现制现售”食品，水果茶
的杯壁上没有营养标签，消费者无法判
断里面的含糖量。一些机构的测评结
果显示，一杯“标准糖/常规糖/全糖”水
果茶的含糖量能达到六七十克，相当于
2瓶罐装可乐；“半糖/少糖/5分甜”的
水果茶，含糖量也有25~40克，高于奶
茶等以甜著称的饮料；即使宣称“不另
外加糖/不额外加糖”的含糖量也能达
到20~40克。

世界卫生组织建议，每人每天添加
糖的摄入量不要超过50克（及格线），
最好控制在25克以内（良好线）。可
见，一杯水果茶下肚，一天的糖就差不
多够了。水果茶的糖来自哪儿呢？

首先，水果本身就会“贡献”一部分
糖。水果茶中用到的很多水果都需要

经过打浆或捣碎处理。变成汁液或果
浆之后，水果本身的果糖、葡萄糖、蔗糖
等就会从果肉细胞中释放出来，从非游
离糖转变为人体吸收速度更快的游离
糖，这种糖的性质跟额外添加的糖没有
本质差别，都属于需要控制的精制糖。

其次，有的水果茶会直接用成品的
果味粉、果酱、果露、果蜜、风味饮料浓
浆等来增加水果风味，这些成分的配料
表中，排在第一位的往往就是白砂糖、
果葡糖浆这类精制糖。

再次，有些水果茶的原材料是杨
梅、百香果、柠檬、葡萄柚、青梅、黑莓等
比较酸的水果，制作水果茶时通常会添
加糖来平衡酸味，让口感更好。

所以在外面购买水果茶时，最好
提醒店员少放些添加糖。如果有时
间，可以在家自制水果茶，方法也很简
单：先用热水泡一壶自己喜欢的绿茶、
红茶或花茶，晾凉；准备些爱吃的水
果，例如百香果、橙子、柠檬、草莓等，
根据需要切块或切片，放入杯中加入
冰块，倒入凉茶水即可。

□单祺雯

在厨房这个需要动刀、动火的区
域，一不小心就可能发生意外。多数时
候，没人会拿小伤口当回事，却不知小
伤处理不好也有危险。近日，武汉董女
士切菜不慎割伤手指，就因处理不当最
终导致截指。此事被媒体报道后，引起
了公众的广泛关注。

只是被刀割了一下，为何会这么严
重？北京市宣武中医医院急诊科主治
医师姜楠解释，虽然切菜导致的伤口通
常不大也不深，但菜刀上附着的污物及
细菌容易经伤口侵入，造成破损处感
染。董女士若没有进行消毒、止血，只
用创可贴和纱布，做了错误的包扎处
理，就有可能引发手指尾部严重缺血坏
死的严重后果。

姜楠强调，无论哪种伤口，处理时
都不能掉以轻心，董女士的不幸虽属个
例，却也必须引起重视。手外伤正确的
处理方法是：

1.如果伤口流血，为防感染，应先用
流动的清水冲洗伤口及其周围，可用干
净的棉制品在出血部位加压止血。若伤
在手指，可将手指用清水冲洗后，形成紧
握拳头的姿势帮助止血。止血后，可涂
抹碘伏或医用酒精消毒，贴上创可贴。
需要提醒的是，创可贴不可缠绕过紧，需
每天更换，更换时注意对伤口消毒。手
指处切伤勿用绳、线等捆绑的方法。

2.如果是海鲜尖锐外壳造成的剌
伤，应先挤出少量血液，以排出伤口的
杂质和细菌，然后清水冲洗，涂抹碘伏
或酒精消毒。

3.无论是何种伤口，如果一两天内
没有任何好转迹象，甚至有所恶化，需
前往医院处理。

4.一旦发生严重的离断伤，应立即
带上断指就医。当断指无严重污染时，
一般无需冲洗，用清洁布料包好放入密
封容器，同时放入一些冰块。如果能在
6小时内接通血管，断指存活的概率会
大大提高。

□姜俊良

在各年龄段，女性的腰痛患病率
均高于男性。

这是因为女性通常腰部肌肉较
弱、骨量较低，腰椎的支撑力和肌肉对
腰椎的保护力不如男性。女性孕期腰
部负荷增加，腰痛发病率也随之增
加。此外，进入更年期后，女性骨质疏
松的发病率是男性的3至4倍，导致
腰痛发病率明显增加。

缓解腰痛就必须找准问题所
在。腰肌劳损酸软感重于疼痛感，这
种酸软感偶尔会窜到大腿，但很少到
膝关节以下；腰椎间盘突出症的表现
不仅仅是腰痛，更典型的是腿痛，可
能引起腰、臀部、腿部一直到踝关节、
脚背这些区域的疼痛和麻木；骨质疏
松可能会出现慢性游走性腰背部疼
痛。对待不同的腰痛，有不同的处理
方法。

急性腰痛不能等。突发剧烈腰

痛时，不能随意吃止疼药，需要立刻
到急诊排查一些危险的急症，例如腰
椎骨折、腰椎间盘突出、感染、宫外孕
等。

渐重渐轻腰痛可观察。如果出现
隐隐的腰痛，由很轻的症状逐渐加重，
过两天又轻了，且没有其他系统症状，
可以观察一下。腰痛发病期可戴腰
带，提供良好的支撑和保护，一般使用
2至3周，不超过4周，症状缓解后就
应去掉腰带，避免自身腰部肌肉力量

下降。
慢性腰痛不必紧张。若腰痛反复

发作，需到医院明确病因。肌肉炎症
从出现到高峰有个过程，阻断越早，消
除症状越快，尤其有腰背肌肉炎症的
病人。

女性预防腰痛除了日常要保持
良好姿势外，更要加强腰部肌肉的
锻炼。可以练习倒着走、游泳、慢
跑、平板支撑、“小燕飞”（俯卧，双手
双脚向上伸展抬高，保持几秒后放
下）。“小燕飞”这一动作适合腰部伸
肌力量较弱的人做，急性腰痛患者、
骨盆前倾患者不宜做，做了可能会
增加疼痛。
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针对猴痘病毒
如何做好个人防护

轻食界“新宠”燕麦片，如何吃出健康

很多跑伤源于臀中肌臀小肌

为何女性易腰疼

手外伤怎么处理

饮用水果茶的注意事项

□李建

燕麦片近年来成为备受关注的轻
食界“新宠”。面对货架上琳琅满目的
燕麦片产品，你知道该如何挑选，食用
上又该注意些什么吗？

解析解析：：燕麦片的类型

不少消费者认为燕麦片就是麦
片，其实两者并不能划等号。四川省
食品检验研究院主任药师杜钢称，麦
片是多种谷物片的统称，原料为小麦、
大麦、大米、玉米等谷物，可能含燕麦，
也可能不含燕麦；而燕麦片是以燕麦
为原料，经加工制成。根据原料、加工
方式等的不同，市面上的燕麦片分为
纯燕麦片和复合型燕麦片两种。

纯燕麦片的原料只有燕麦，根据
加工工艺和食用方式，分为煮食型燕

麦片和即食型燕麦片两种。煮食型燕
麦片是燕麦直接压片制成，只有煮熟
以后才能食用；即食型燕麦片又称快
熟型、冲泡型、免煮型燕麦片，是由燕
麦经蒸煮或烘焙等熟化工艺加工而
成，可以直接泡水或泡牛奶吃，也可经
微波炉加热后食用。

复合型燕麦片对燕麦的含量没有
要求，只要保证燕麦是其中一种原料
即可。通常，复合型燕麦片中还会添
加水果干、坚果、酸奶块、植脂末、糖
浆、麦芽糊精、香精香料等。

相较于纯燕麦片，复合型燕麦片口
味丰富，营养更均衡全面，但同时糖分、
脂肪、热量等也更多。食用方式上，复
合型燕麦片一般不需要蒸煮，既能当零
食干吃，也可以直接泡水、泡牛奶或者
拌酸奶吃。目前市面上复合型燕麦片
品种繁多，且常以“麦片”命名，如水果
麦片、坚果麦片、酸奶麦片等。

选购选购：：四个要点要牢记

市面上的燕麦片产品种类繁多，
四川省食品检验研究院主管药师刘美
提醒消费者选购时应结合自身需求，
并留意以下4点：

一是细心研究配料表。通过配料
表中燕麦的排序位置或是含量标示了
解产品的类型。一般来说，燕麦的排序
越靠前，表示添加量越高。标签上标注
的配料种类越少，说明燕麦片越“纯”。

二是关注营养成分表。消费者可
以通过营养成分表了解产品的营养组
成。对于特殊人群，更要关注产品的
糖分、脂肪、钠、能量，以便根据自身需
求科学选购。糖分不是营养标签的强
制标示内容，有可能不会在营养成分
表中标明，消费者可通过配料中水果
干、白砂糖或葡萄糖浆等的添加情况

大概了解产品糖分情况。
三是认真查看生产日期。购买大

包装产品时，尽量选择生产日期较新
的，避免储存时间过长导致产品受潮、
氧化酸败，进而影响产品口感和质量。

四是注意看颜色、闻味道、看完整
度。购买散装产品时，发黑、发暗、有
异味的燕麦片最好不要购买，散碎不
完整的燕麦片建议谨慎购买。

购买之后，燕麦片如何贮存更靠
谱？燕麦片富含油脂、蛋白质等营养
成分，开封后长时间放置容易滋生微
生物，尤其是添加了坚果的燕麦片，与
空气接触后容易氧化酸败，甚至霉变
等。建议开封后尽快吃完，未食用完
的应密封后存放于阴凉干燥处。

食用食用：：特殊人群须留意

《中国居民膳食指南》建议，成年
人每天需要摄入50~150克全谷物。
相较于大米等谷物，燕麦富含膳食纤
维、蛋白质、维生素、矿物质等营养物
质。每天用30~50克纯燕麦片替代
一部分精白主食，可以让营养更均衡，
饮食更健康。杜钢提醒，特殊人群食
用燕麦片时注意以下几点：

老年人、“三高”人群以及减脂人
群推荐选择纯燕麦片。纯燕麦片属于
低升糖指数食物，食用后血糖不会快
速升高；富含膳食纤维，不仅能润肠通
便，还可降低胆固醇；含可溶性膳食纤
维β-葡聚糖，在肠胃中吸水膨胀，易
于产生饱腹感，有助于控制食量。

肠胃消化能力弱的人群建议选择
煮食型燕麦片。燕麦片中的膳食纤维
不容易被消化吸收，肠胃消化能力弱
的人群，最好选择煮食型燕麦片，且一
次不宜食用过多，以避免胃肠道痉挛
或胀气。

有快速补充能量需求的人可选择
复合型燕麦片。复合型燕麦片配料丰
富、口味多元、食用方便，还能快速供能，
是早餐或午后能量补给的不错选择，但
由于其糖分及热量较高，不可贪吃。

燕麦中含有麸质蛋白，也可能添
加有乳粉、坚果等物质，对麸质、乳制
品以及坚果过敏人群建议谨慎食用燕
麦片。

□图/溪红柿

1. 正在疫情国家旅
行或居住的人员

需关注所在国的猴痘
疫情信息。保持良好个人
卫生，避免接触猴痘患者
和野生动物。食用肉类前
必须彻底煮熟。

2. 近期已回国和即
将回国人员

需注意自我健康监
测，若在国外有过和可疑
动物和人员或猴痘病例的
接触史和暴露史，需主动
报备；若出现发热、皮疹等
症状，应及时就医，并告知
医生境外旅居史。

3.近期计划出国人员
需密切关注目的地国

家的猴痘疫情，尽早了解
猴痘预防和治疗的相关知
识，做好防护准备。

4.国内其他人群
我国内地尚无猴痘病

例报告，如发现猴痘输入
病例，要尽量避免与其接
触。

“老漂族”如何保持心理健康
□刘波

近年来，一些老人为帮助远在他
乡的子女带孩子而成为“老漂族”。

老人能够和子女、孙辈生活在一
起，是多么美妙的尽享天伦的画面，但
因环境的改变、社交的缺失和习俗的
不同，以及医疗、出行等多方面的不
便，老人会感觉无所适从、孤单寂寞，
还可能因育儿观念、生活方式等差异
与子女产生矛盾。

天津市心理咨询师杨秀华提示，
子女要多包容和体谅，给予老人更多
的精神慰藉和情感支持，多花时间与
老人沟通交流，给父母足够的关注，给
老人一个倾诉的出口。当父母刚从家
乡来到新环境，要给老人一个适应的
过程，积极帮助老人熟悉今后的生活
环境，带着父母多到新地方转一转、走
一走，讲讲新地方的市井民情等，让老
人心里有数、做事有底。父母帮忙照
看孙辈、打理家务，子女不能彻底放手

不管、心安理得地享受父母的照顾，而
是应该和父母分工合作，全家人一起
创造和谐、轻松、幸福的生活。在节假
日里，子女应该多带着父母和孩子到
户外活动，丰富日常生活，避免父母的
生活过于呆板单一；鼓励父母多参与
社会活动，多结识新的朋友，拓展朋友
圈，在新的环境中建立新的人际关系。

从老人的角度来说，是为了帮助
子女更好地工作和生活，才选择背井
离乡。老人自身要有“既来之、则安
之”的心态，转变旧有的养老观念，积
极适应新环境。主动与孩子沟通交
流，遇到实际困难，不要憋在心里不
说，及时和孩子沟通能解决不少问
题。要主动融入周围环境，平时带孩
子在社区、公园等地方玩时，多和年龄
相仿的邻居、老人聊天，一起锻炼。现
在社区经常举办各类活动，比如舞蹈、
合唱等，老人可以多参与，在空闲时间
做些自己感兴趣的事，逐渐积累新的
朋友圈子，丰富自己的精神文化生

活。平时多关注新闻报
道，多关注异地医疗、养
老落户等方面的政策，
维护自身的合法权益。
当与子女在理念上出现
差异时，可以多沟通、学
习、倾听，积极学习新鲜
事物。在节假日时，还可
以选择回老家探亲、放
松身心。


