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养生 /

! ! ! !全民健身运动已受到大家重视，有不
少人喜欢长跑，但长跑有时会发生猝死。今
年我国已发生三起，最近一次是 !月 "#日
在张家口的一次马拉松赛，当时气温约
$%!。猝死的病因绝大多数人认为是原有
潜在的心脏病，因长跑而发生心律失常致
死。但也有少数人认为是因中暑。
以色列的专家于 $&'( 年 ) 月 % 日的

《美国心脏病学院杂志》上发表文章认为
长跑猝死主要是因高热中暑，因心脏病
致死者只占 *+"&。他们回顾性研究了从
,&&! 年 - 月到 ,&*, 年 ** 月以及前瞻性
研究了 ,&*- 年在特拉维夫市进行的 *(

场长跑，包括 *& 公里、半程马拉松（,*.*

公里）及全程马拉松（(,.,公里）比赛。到
达终点者 *-!%)&人。有 , 例发生严重的
心脏事件，一例心肌梗死，但以前心脏检
查正常，另一例因低血压性室上性快速
心律失常，均抢救成功。另外有 ,* 例严
重的高热中暑，其中 , 例死亡，*, 例气管
切开病危。高热中暑死亡者有一例表现
为心脏停跳，但以前从未有心脏病史，肛
温"(*!。此外还有不够高热中暑诊断标
准的热衰竭 (,例，此 /- 例中有 *% 例心
电图异常。所以研究者认为长跑猝死的
病因主要是高热导致中暑。

一般人认为炎炎夏日才有中暑，这基
本上是对的。可是别忘了，长期剧烈运动也
能产热，也可中暑。他们每年 ,次的长跑赛
中，!次是在夏季夜间，白天 !次都是在早

春，都不是在高温烈日下。我们要了解一下
体温调节的基本知识。夏季高温时，环境使
我们体温升高。此时身体表面的汗腺加速
出汗蒸发，吸收了大量热，才使体温维持正

常。回想起上世纪五六十年代，每到高温日
的下午，必然有大批昏迷的高热中暑老人
送来急诊室。因那时根本没有空调，电扇也
极少，而老人们多住在狭小的阁楼上，老人

的皮肤汗腺原来就萎缩，一经高温要大量
出汗，不久汗腺就衰竭，无法降温而产生高
热中暑。

这种高热中暑目前已少见，与我们一
般所谓中暑不一样。其诊断标准是体温"

(&./!，并有神经系统症状，以后可致多器
官功能衰竭。此体温一定要测肛温，此时口
腔、皮肤及常用的耳内温度都不能反映体
内的核心温度。且要在倒下不久即测，因不
动了不产热，体温会逐渐下降。而且在露天
的长跑医疗站上，一般医护人员不会立即
测肛温。这些就是以前长跑猝死漏诊高热
中暑的原因之一。

长跑耐力型运动员虽然不在夏季，环
境温度不高，但长跑使肌肉产生大量的
热，出大量的汗，可能因补充水分不够而
脱水，使体温更高，因此长跑比赛必须在
中途供应瓶装水，最好是含钠的运动员饮
料，才能减少高热中暑。从寒冷地区来的
选手必须提前 *&#*(天到达，以适应当地
气温。实际上在发达国家，长跑时高热中
暑的发病率并不高，每 *&万运动员仅 &.%

到 *.%例。
其抢救是立即用物理方法把体温降下

来。如浸在冷水中，或至少在颈、腋下、腹股
沟等大血管较浅处用冷水降温。可同时用
肌肉松弛剂（0123456727）以避免血管遇冷
收缩。

这些新经验很值得我国长跑组织者
参考！

长跑猝死主要是因中暑 ! 张家庆

正确补钙才益健康 ! 蒋家騉

! ! ! !人体 $%岁前，骨密度一直在增
加，但是从 -%岁起骨质开始流失，
进入自然老化过程。女性在 (8岁以
后，雌激素会逐渐减少。雌激素对骨
中的成骨细胞呈现保护作用，即表
现为抗细胞凋亡作用，雌激素大量
减少会抑制了成骨细胞活性，增强
了破骨细胞活性，导致骨骼中的钙
离子大量流失，特别是绝经期后 -9

%年，流失速度是平时的数倍，因
此，绝经后女性的骨质流失更快，容
易导致骨质疏松。老人骨骼中的钙
含量也会不断减少，骨质变脆，容易
骨折；椎骨中间的骨骼会萎缩，致使
脊柱弯曲，身高变矮，)&岁的身高
会比年轻时减少约 %厘米。

补钙应膳食为主
每日摄取钙量应不少于 )&&毫

克。老人应达 "&&&毫克。补钙应以
膳食为主，常吃富钙食物，并要经常
晒太阳和适量运动，以增强钙的吸
收和增加骨中钙的含量，必要时补
充维生素 0。绝经期妇女，如有必
要，可在医生的指导下补充雌激素。
最好是从绿色蔬菜和豆制品中

摄取钙质。,&&克的芥蓝、米苋、荠
菜煮熟后大约大半碗，就能吃到近
,%&:;、(88:;、/88:;的钙质。烹饪
时可以放点醋，有助钙质溶解，帮助
吸收。黄豆与豆制品：每 *88;黄豆
含钙 *#*毫克，豆腐干 -8)毫克，素
鸡 -*#毫克，老豆腐 */(毫克，嫩豆
腐 **/毫克，内酯豆腐 *!毫克，豆
腐花 *)毫克，豆奶 ,-毫克，豆浆
*8毫克。豆制品中以豆腐干含钙量
最高，若以一块豆腐干 %8克计算，
每天吃 ,块，就能摄取到 -88毫克
左右钙离子，相当于一天所需量的
*+-。百姓喜欢的内酯豆腐含水分太
多，蛋白质和钙含量都很低。除了内
酯豆腐外，“日本豆腐”也无助于补

钙。豆制品中还含大豆异黄酮，有类
似雌激素作用，它可以促进骨质合
成，因此对骨骼有保护作用。
喝牛奶还是喝豆浆于补钙意义

不同。牛奶与豆浆都是优秀的食品，
但从钙含量上来说，每天喝 -88毫
升牛奶，约可摄入 -88:;钙，而 -88

毫升豆浆只含 -8毫克钙，相差达
*8倍。这是因为，大豆钙含量虽然
不算太低，但加 *8倍水磨成豆浆之
后，钙含量就稀释得很低了，喝一杯
豆浆，实际是只吃了几十粒黄豆，所
以摄入的钙很少。黄豆还富含植酸，
而且黄豆中的植酸也无法用浸泡、
发芽、长时间的烹调方法来去掉，因
此它会减少人体对钙的吸收。豆浆
对骨骼的真正好处，在于它可以提
供植物雌激素———大豆异黄酮，可
减少更年期妇女的钙流失。从上述
分析可见，吃煮黄豆、豆干、老豆腐
比豆浆能摄入更多的钙和雌激素
海鲜中以小鱼干、虾米、虾皮含

钙较多，在许多种菜肴中加入小鱼
干、虾米、虾皮等食材，还可增添菜
色的鲜美。海鲜粥中加入小鱼干、虾
皮、文蛤、牡蛎等食材，不但滋味好、
营养丰富，也是一道高钙食品。

睡前四五小时吃
人体每天从食物中摄取的钙吸

收到血液中，部分会沉淀于骨骼中，
同时骨骼中有部分钙会释放到血液
中<也有部分钙排出体外<确保血钙
水平稳定。这个交换过程的高峰时
间大约在凌晨 -时左右，所以，吃钙
片最好在晚上。但这并不是说应在
睡前补充钙剂< 因为人体的排钙高
峰时间常是在餐后的 (小时左右，
如果你补钙过晚，当排钙高峰到来
时，人已熟睡，而一般人晚间又不会
再喝水，生成的尿量很少，排尿次数
也少，这样，尿液便会滞留在尿路

中，尿液中的钙容易沉积下来形成
小晶体，久而久之，逐渐就会扩大形
成尿路结石。所以在睡前 (9%小时
补钙更有利于钙的安全吸收。

不忘维生素!和蛋白质
维生素 0 能促进肠道钙吸

收，减少肾脏钙排泄，如果缺少维生
素 0，骨头的硬度会降低，形成“软
骨症”。骨骼中，,,=的成分都是蛋
白质，主要是胶原蛋白。有了蛋白
质，人的骨头才能像混凝土一样，硬
而不脆、有韧性，经得起外力的冲
击。如果长期蛋白质摄入不足，不仅
新骨形成慢，还容易导致骨质疏松。
有研究发现，不爱吃肉、鱼、蛋、豆制
品，长期缺少蛋白质的人，容易发生
髋骨骨折。

过量补钙有害
钙的摄入量过高，如每日超过

(克，且持续时间过长，就有可能产
生副作用，反而影响健康，其副作用
的主要表现是：

'.研究发现，一次服用钙 (888

毫克以上能使尿路结石发生率大大
增加；

,.高钙血症：表现为倦怠、肌肉
软弱无力、嗜睡、健忘及骨骼疼痛等
症状；

-.过量补钙会影响多种微量营
养素的吸收，引起缺铁性贫血和维
生素缺乏症，对机体的代谢及免疫
功能产生不良影响；

(.对胃肠道副作用：钙的复合物
如碳酸钙对胃酸分泌过多是有一定
治疗作用的，但当钙摄入量太大时可
产生一种“反弹性胃酸过多”现象，使
胃黏膜充血肿胀，甚至诱发溃疡。

%.过量补钙还极易发生便秘。
因此，钙剂的摄入应适当，避免

因补钙不当损害健康。

! ! ! !美国俄亥俄州立大学的研究
人员近期的研究显示：拥挤、噪音
和家里凌乱不堪，易导致 -9%岁
的儿童健康较差。

学龄前儿童（- 至 % 岁）经历
了他们人生发展中的里程碑阶段，
他们在此期间学会了玩耍、学习、
说话、行为和运动。在童年早期阶
段拥有坚实的健康基础会让孩子
在今后的生活中更为独立自主。此
外，父母的教导是学龄前儿童保持
健康和正常发育必不可少的因素。
在这个阶段，家庭环境混乱的孩子
比同龄人更有可能遭遇到不良的
健康后果。
在这项研究中，最常见的家庭

环境混乱的来源就是电视噪音。有
/8=的母亲每天开电视的时间会
超过 %个小时，杂乱不整洁的房间
占到 ,8=的比例。
研究显示，家庭环境的混乱程

度与孩子的健康情况之间存在着
很强的相关性，而整洁和井然有序
的家庭环境及生活方式能够对孩
子的健康情况起到保护作用。另
外，有规律性的作息就寝时间是必
不可少的。

! ! ! !有些人在旅游途中，会出现头
痛的毛病。究其原因，竟是乘车时
长时间坐着闭目养神所致。为此，
专家提醒，当长时间乘坐汽车外出
旅行、办事时，不要一直坐在车上
闭目养神，因为这种做法对身体健
康极为不利，甚至会引发一些疾
病。
乘坐汽车时，车身常会剧烈地

颠簸震动。这种震动如果长时间地
作用于人体，会使脑部血管强烈地
痉挛而收缩，产生头痛、目眩、恶

心、耳鸣等症状。而此时人们如果
是清醒的，大脑就处于兴奋状态，
加上不断地接受窗外景物刺激，血
液循环速度就会加快，震动所受到
的影响就不会太大，头痛、目眩、恶
心、耳鸣等症状产生的可能性就较
小。
因此，乘车如果想休息的话，

最好还是调节椅背的倾斜度，将身
体的上半身仰卧在座位上，但时间
不宜过长，应该控制在 ,8分钟左
右就换一种姿势。

家里凌乱
易致学龄前儿童健康差

! 屈象

长途乘车别坐着打瞌睡
! 爱妮


