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微微信信疯疯传传跑跑得得快快死死得得快快靠靠谱谱吗吗
专家：该跑多少跑多快因人而异，过度确实对人有较大危害

“新研究”：常跑步的比不好动的死亡率高

跑步，作为一种最简便易
行的锻炼方式，受到越来越多
人的喜爱。在省城某事业单位
工作的崔先生就是位“跑步爱
好者”，他参加过多次马拉松
比赛，然而近日朋友圈疯传的
一则消息让崔先生开始纠结。

“报道说最新研究表明跑得快
死得快，跑得多死得多。”

崔先生所说的消息显示，
丹麦科学家做了一组长达12

年、涉及近1500名研究对象的
跟踪调研。研究人员追踪了两
组不同人群的健康状况。一组
是1098名跑步爱好者，对比组
是413位每日久坐、不参加运
动的人，在12年的追踪中，跑
步者组已有128人死亡，不运
动组里死亡28人，前者的死亡
率要远高于后者。消息一出立
即引起了不少“跑步爱好者”
的担心：这到底靠不靠谱？

专家：过度跑步不仅伤“心”还伤“关节”

“无论是什么运动，过度
肯定有害。跑步过度，同样会
加重心脏负担。”省千佛山医
院心内专家蔡卫东主任表示，
跑步过度确实可能起到适得
其反的作用，不仅不能锻炼身
体，反而可能增加健康风险。

蔡卫东建议，跑步时应该
将心跳控制在一定范围，最好
不要超过每个人的最大运动
心率。只有这样才能在保障安
全的基础上起到锻炼身体的
作用。这就要求控制跑步量、
跑步时间、跑步速度等。

丹麦这项持续十几年的
研究也表示，过量运动，会让
心脏负担过重，从而造成心脏

与主动脉的结构变化，引发猝
死危险。马拉松不断发生选手
猝死事件，也一定程度上印证
了这个结论。

过度跑步除了会伤“心”，
还可能会损伤关节等其他方
面。济南市中医医院骨伤科专
家张宝峰表示，人体过度跑步
就和汽车过度行驶的道理差不
多，过度跑步会对关节软骨面
有一定的磨损，容易导致退变
性关节炎等疾病。如果是中老
年人，这种磨损可能会更甚。

专家表示，想既锻炼身体
又无副作用，每个人要选择适
合自己的跑步量、跑步时间、
跑步距离以及跑步速度等。

蔡卫东表示，每个人的个
体情况千差万别，因此没有固
定的标准运动量。每个人应根
据自己的情况确定适当的运
动强度和运动量。如果是本身
患有心脏疾病，就不能采取跑
步的锻炼方式。

对一般健康人来说，合
理的跑步频率最好是一周3
次，隔日跑1次，每次30分钟、
5公里左右的中等强度有氧
跑为宜。跑步的目的不同，方
法也有所不同。如果是为了
减肥，跑步后还应配合力量
训练。如果是为了对抗疲劳，

调整亚健康状态，还应配合
科学的膳食措施，特别要注重
早餐质量。

在跑步时间上，如果是为
了减肥，早上空腹状态下慢跑
最能帮助消耗脂肪；如果是为
了消除疲劳，提高睡眠效果，
睡前适度运动也是不错的选
择。

无论是出于何种目的，跑
步都要设好上限，而且要坚持
循序渐进的原则，先从慢跑开
始，并逐步增加跑步距离。每
个人要结合自己的体质合理
确定跑步量和跑步速度。

建议：跑步目的不同，方法也不一样

据不完全统计，2015年在我国各地将举行四十余场各类马拉松比赛。随着人们健康意识
的增强，“跑步热”在国内初兴。然而，近日一则“跑得快死得快？跑得多死得多？”的“研究成果”
在朋友圈疯传，给“跑步热”泼了一盆冷水。这种说法到底靠谱吗？

本报记者 李钢 实习生 来慧

这个常备小东西

差点害死一家人

周六早晨，王女士发现2岁
女儿小欣欣有些发烧，就在卧室
里用体温计帮女儿量体温。在甩
体温计的时候，失手把体温计甩
了出去，体温计被摔碎了，一些
银白色的水银珠子落在地板上。
王女士用拖把把地板拖了一遍，
但有的水银珠子还是钻进了床
下。当天晚上，王女士和老公、女
儿陆续开始头痛和肚子痛，但一
直找不到原因。

周一，王女士一家三口到医
院做检查，最终查出三人的尿汞
都超标数倍，而头痛和肚子痛就
是汞中毒的前期症状，一家三口
都需要及时做排汞治疗，否则后
果不堪设想。

水银体温计是家庭常备用
品，当它们摔碎水银流出时，绝
大多数人不知正确的处理方法
是什么，而处理不当危害是非常
大的，到底该如何处理才是安全
的 ？关 注 逸 周 末 公 众 微 信 号
(qiluyizhoumo),查看全部详细内
容吧。点击逸周末微信页面右上
角头像,还可以查看历史消息哦!

淄博读者丁杰递纸条：女
儿16岁了，被痘痘困扰近两年
了，用过去痘洗面奶，痘痕霜
都没啥效果。中医说是脾胃火
大，中药喝了半月了，应该说
有点效果，起痘的速度慢了
点，想请教有没有饮食方面的
良方，毕竟中药太苦了。

济南市皮肤病防治院皮

肤科主任史克实传答案：青春
痘，也就是痤疮，是青春期常
见的问题，它的出现主要是与
激素分泌有关。进入青春期后
人体内雄激素特别是睾酮的
水平迅速升高，促进皮脂腺发
育并产生大量皮脂。同时毛囊
皮脂腺导管的角化异常造成
导管堵塞，皮脂排出障碍，形

成角质栓即微粉刺。
从这个意义上讲，单纯说

青春期痤疮是由脾胃火大引
起的并不是十分全面。随着年
龄的增长，激素水平趋于稳定
后，大部分人的青春痘就会减
轻。但如果到二十五六岁时，
还满脸是青春痘的话，可能就
需要到医院就诊。

由于每位患者的病情不
同，治疗方法也是千差万别，
患者最好到医院就诊。目前
常用的治疗方法主要包括外
用和内服药物等，此外，目前
新兴的激光等治疗方法对治
疗 部 分 痤 疮 也 有 不 错 的 效
果。但针对不同程度的病情，
治疗方法各异，患者还是要

听从医生的指导，进行规范
治疗。

对于饮食上如何减少青
春痘的发生，主要是控制油脂
的摄入，因为油脂摄入多，代
谢旺盛从而更容易诱发青春
痘。因此要少吃高脂、高糖的
食品，少吃辛辣的食品。

本报记者 李钢

治治青青春春痘痘有有没没有有通通过过饮饮食食解解决决的的办办法法
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