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健康8

东京奥运会上，中国

奥运军团捷报频传。运动

员取得优异成绩的背后，

除了科学的训练计划，还

需要根据运动员个体情况

来制定合理的生活和饮食

方案。奥运健儿们平时都

吃些什么？作息规律是怎

样的？就由奥运健儿的营

养师：国家队运动营养师

谭凯元、中国国家游泳队

营养师于良，以及山东省

体育科研中心副主任蔡成

法来为大家揭晓。

一天吃够20种食物

对运动员来讲，吃饭也

是训练的一部分。具体来

说，运动员的饮食讲究多样

化和精确化。训练强度大

时，一个运动员每天要吃接

近二十种食物。虽然食物种

类尽可能多，但营养摄入量

可不能过多，比如脂肪。为

了控制脂肪摄入量，运动员

的肉食以鱼肉、牛肉、鸡肉

为主，炒菜的用油量也会控

制。由于大部分运动项目需

要进行力量训练，在训练结

束后，运动员会适当补充蛋

白质，尤其是优质蛋白质，

比如包括鱼类、禽畜肉类、

蛋类、奶类及奶制品和豆制

品等食物都是优质蛋白质

的良好来源。

平时，营养师们还会根

据不同项目的训练特点，对

运动员提供特殊的营养食

物。比如，长距离田径运动

员尤其是女运动员容易缺

乏铁，应注意多摄入含铁丰

富的食物，比如瘦肉等红

肉、动物血制品等。

保温杯里有乾坤

保温杯一直是中国运

动员们比赛的重要装备。那

这些保温杯里究竟装的是

什么呢？一般来说，里面装

的多是温开水。当然，也有

例外的。日前，举重冠军李

发彬揭露自己保温杯里的

秘密是“咖啡”。有研究显

示，在运动前喝杯咖啡，是

不错的选择。《运动医学百

科全书》指出，运动前喝点

咖啡，在长距离跑步和自

行车运动中都可使耐力增

加。相关研究还提到，喝咖

啡不仅会增强肌肉活性，

还会提高大脑对锻炼的反

应。

为什么不能喝茶水？这

是因为运动员剧烈运动后，

心脏的负担都会比较重，心

跳也比较快，而茶叶中含有

可以令人兴奋的咖啡碱，此

时一杯浓茶下肚，会加重心

脏的负担，使人产生不适感

甚至引发生命危险。

那么能喝饮料吗？其

实，细心的观众会发现，有

些运动员手里总拿着一些

红的、黄的、蓝的饮料。其

实，这些饮料的学名叫“特

殊用途饮料”，里面添加了

微量元素、食品营养强化剂

等。但是，对普通人来说，市

面上的功能性饮料并非都

适合普通人群饮用。为了使

其功能性更加明显，有些饮

料会添加咖啡因以及其他

兴奋剂，这些物质无论是短

期大剂量还是长期大剂量

摄入，都可能会引起神经系

统、心血管系统、胃肠道系

统的不良反应。

运动员为什么爱吃泡

面？

有细心的观众还发

现，很多运动员在社交媒

体上分享了吃泡面的图

片。为什么运动员爱吃“垃

圾食品”？

其实，方便面并非毫无

营养。通常情况下，100 克

的馒头只能提供 360 千卡

能量，250毫升的脱脂奶是

163千卡，100克白饭含116

千卡。但是一包方便面（一

块100克的面饼和料包）可

以提供450千卡的能量。也

就说，一包方便面的能量相

当于4碗左右米饭的能量。

运动员吃方便面，可以迅速

补充运动所需的能量。再

者，方便面的主要成分是碳

水化合物，即由小麦粉制成

的面饼，再加由脱水蔬菜和

肉粒组成的料包，其营养搭

配也较合理。也就是说，实

际上，方便面的营养与能量

超过我们日常所食用的白

饭、面条。

（据《北京青年报》《大

众日报》《大河报》）

俗语说“早立秋把扇

丢，晚立秋热不休”。意思

是立秋的时间如果是在农

历六月，就是早立秋。今年

的立秋是公历8月7日，农

历六月二十九。按照此说

法，立秋日在六月，属于早

立秋。所以立秋节气过后

内蒙古大部地区的高温天

都不见了踪影。

难道立秋节气过后我

们就进入秋季了吗？按照

气象学的标准，需要连续

五天日平均气温低于22℃

之后，才算正式地进入了

秋天。立秋虽然意味着秋

天的开始，却没有秋天的

凉爽，仍然是三伏天时节，

高温仍未散去。天气真正

能够凉快下来，要到白露

节气的时候呢。文/梁志文

随着大众养生意识的

增强，时下，几乎人人都懂

点养生知识。有些人开始

自作聪明，干出了不少危

害健康的事情。

自行遣方调理，结果

适得其反。据重庆市急救

中心心血管内科主任肖骏

介绍，在他出门诊时，经

常会遇到好多患者来看

病直接就说自己身体“阴

虚”或“阳虚”，让医生给

他开药调理。通过诊断，

往往结果跟他们想的完

全不一样。80 岁的谭女士

是一位退休干部，平时非

常关注中医养生，从各大

养生节目学到了不少知

识。时间长了，谭女士感

觉已无师自通，擅自将中

医养生节目中的某款方

剂当茶饮，喝了一段时间

后，她出现了口舌生疮、

牙龈出血的症状，整天都

昏昏沉沉的。

经过悉心查找原因，

原来谭女士的“药茶”中含

有大量补益气血的成分。

不仅如此，她还自行加大

了药量，致使气血过盛，也

就 是 老 百 姓 所 说 的“ 上

火”。是药三分毒，如果大

家想要用中药进补，一定

要请专业中医师进行指

导，否则是很容易“踩坑”

的。

“抢救式养生”基本无

效。当下，还有很多人知道

自己的生活方式不健康，

但又不想为了健康培养规

律的生活、饮食习惯。重庆

60 岁的李先生患有高血

压，他时常出去跟朋友聚

餐，只要朋友稍一劝说，他

就端起酒杯喝个痛快。他

也知道喝酒不利于控制血

压，于是喝完酒后，他就开

始天天喝芹菜汁，每晚还

要用热水泡脚一小时。其

实，这些补救措施很大程

度上是“求个心安”。突然

过量饮酒，会促使血液循

环加快，增加心脏和血管

负担，很容易引发危险。值

得提醒的是，白酒等烈性

酒就更不适合高血压患者

了。 （据《快乐老人报》）

出现四种情况抓紧做喉镜

出现以下四种情况时，要尽快做喉镜，别拖延。

出现逐渐加重的声音嘶哑 出现逐渐加重的声音嘶

哑、音调异常、发声疲劳、发音困难，甚至失声等症状，要考

虑做个喉镜，看看声带上有没有长东西。引起这些症状的

常见病有声带小结、声带息肉、声带囊肿甚至喉癌。

长期反复吞咽疼痛、有异物感 反复或长期出现吞咽

疼痛、咽部异物感、咽部疼痛、吞咽梗阻感、痰中带血等症

状，也要做个喉镜检查，看咽部有没有长东西，如咽部血管

瘤、会厌囊肿、下咽癌等都会引起这些症状。

脖子上长包块 脖子上突然摸到包块，最常见于淋巴

结肿大，其次是甲状腺疾病，也有可能是鳃裂囊肿、颌下腺

炎、表皮样囊肿等良性病，还有可能是恶性淋巴瘤或鼻咽

部肿瘤发生颈部淋巴结转移。具体要结合症状、包块的形

态及相关检查才能确定，喉镜检查就是其中之一。

被鱼刺、骨头异物卡了 如果鱼刺卡的位置太深、异

物形状不好夹、患者无法配合（比如小朋友）等情况，要靠

喉镜帮忙。 （据《快乐老人报》）

气急胸闷
是心脏要“减肥”

“老太太，您这是心脏

要‘减肥’了。”近日，69 岁

的赖女士第一次听说心脏

也能“减肥”。这一“减肥”，

还真把自己气急胸闷的问

题治好了。

4 年前，赖女士出现

胸闷气急现象，有时还伴

有胸痛。两年前，她连楼

梯都上不去，一爬楼梯就

喘不过气，拖到最近才前

往医院就诊。医生诊断，

她是肥厚型梗阻性心肌

病，就是心脏肌肉过于肥

厚，把血液进出通道缩小

了，血液到达不了全身，

使脏器慢性缺氧，导致胸

闷气急、乏力，甚至诱发

猝死。

宁波市医疗中心李

惠利医院心血管内科主

任医师陈治奎说：“把造

成梗阻的多余心肌消除

掉，血液就通畅了。”该病

的传统治疗方法是外科

手术切除肥厚的心肌，但

创 伤 大 ，且 易 引 起 后 遗

症。现在临床采用的射频

消融术是微创手术，安全

且高效。肥厚型心肌病是

与遗传因素相关的进展

性心脏病。有胸闷、憋闷

或晕厥等症状者，如果家

族中有猝死先例，都应到

心血管内科进行排查。

（据《宁波晚报》《广州

日报》）

吹空调就犯鼻炎
试试苍耳子茶

炎热夏季，空调处处不可或缺。然而鼻子稍敏感的人，

吹空调后就会出现鼻痒、流清涕、打喷嚏等症状。这也是夏

季鼻炎发生率升高的原因之一。

可以试试苍耳子茶。苍耳子能祛风散寒、解表祛湿、宣

通鼻窍、通络止痛，常用于感冒鼻塞、喷嚏流涕、风寒头痛、

风湿麻痹、四肢挛痛等症。现代药理研究发现，苍耳子有抗

菌消炎、降血糖、抗过敏等作用。平日鼻塞、流清涕、打喷嚏

者，可用苍耳子6克、辛夷花6克、白芷5克、薄荷3克，加茶

叶适量、葱白3根，放入清水2碗，文火煎沸15分钟后即可

饮用。体质虚寒、鼻塞涕清者可饮用红枣苍耳猪鼻汤，选红

枣10枚、苍耳子10克、猪鼻1个，清水1000克，同煮，喝汤，

有补血通窍的作用。

使用苍耳子时要注意：气血亏虚、阴虚火旺所致的眩晕

头痛忌用；属热证的不宜单用；常用量3～10克，过量易中毒。

入药必须炒制，严禁生品入药；孕妇慎用。 （据《广州日报》）

奥运健儿的饮食可借鉴

日常保健切忌自作聪明

立秋不算秋 天凉白露后


