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生活圈·健康

多吃草莓可补维生素 C
� � � �草莓在欧洲享有“水果皇后”“神奇之果”的美誉，不仅色泽
鲜艳、香郁可口，而且营养丰富。

每 100 克草莓可食部占 97%， 含水分 91.3 克， 能量 32 千
卡，蛋白质 1.0 克，脂肪 0.2 克，碳水化合物 7.1 克，不溶性纤维
1.1 克。 草莓属于低升糖指数食物，糖尿病患者可适量食用。 草
莓含有多种维生素，其中以维生素 C 含量丰富，47 毫克/100 克，
所以吃一定量的草莓能够补充维生素 C， 而这种营养物质有助
于预防坏血病和牙龈出血；促进胶原蛋白的合成，增加毛细血
管的韧性，预防骨质疏松；促进胆固醇的代谢，预防动脉粥样硬
化。 草莓还含有多种矿物质，每 100 克含钾 131 毫克，钠 4.2 毫
克，钙 18 毫克，磷 27 毫克，镁 12 毫克，铁 1.8 毫克，还含有锌、
铜等微量元素。 草莓高钾低钠，适宜高血压和水肿型肾病患者
食用。 草莓虽好吃，但要注意摄入量，同时还要注意其他种类水
果的摄入。

据《生命时报》

夫妻孕前锻炼，孩子更健康

� � � �正在备孕的夫妻，早点开始运动健
身吧，因为根据美国的一项新研究，这
对孩子的新陈代谢和终身健康都有好
处。

美国俄亥俄州立大学研究人员利
用小鼠进行了实验。 小鼠被分为两组，
分别接受正常饮食或高脂肪饮食 3 周。
每个饮食组中，一部分小鼠静止不动，
另一部分持续运动。 随后，这些小鼠开
始繁衍下一代。 研究人员发现，正常饮
食组经常锻炼的雄性小鼠后代健康状
况良好，体重和脂肪含量都较低；高脂
肪饮食组不运动的雄性小鼠后代出现
代谢问题。 不过，运动抵消了高脂肪饮

食组小鼠带给其后代的负面影响， 即使
摄入了此类饮食，只要经常锻炼，这些雄
性小鼠的后代出现代谢问题的风险也大
大降低。

该研究主要作者克里斯汀·斯坦福
指出， 锻炼可能会影响精子中的基因表
达， 从而帮助改善后代的健康状况。 哈
佛医学院劳里·古德伊尔则表示，他们相
信父母双方都运动， 对后代的新陈代谢
和整体健康会产生更大的益处。 研究人
员建议那些预备要宝宝的夫妻应该提早
动起来， 哪怕只是在备孕前突击锻炼一
个月，也会带来好处。

据《生命时报》

走路、慢跑如何才能不伤膝盖

� � � �不少市民受朋友圈晒步数的影响，喜欢比步数成绩，日行
万步，甚至拼命走到两万多步或更多，因此走出了“伤痛”，甚至
有人说，两万步伤膝盖、三万步断腿。 那么如何走路、慢跑才能
不伤膝盖？ 广州中医药大学第一附属医院骨伤中心副主任医师
赵京涛对此做出了解答。

●步子小，更护膝

赵京涛说，其实不伤膝盖，大概有几点需要掌握。 第一点很
多人没有在意，无论是走路还是慢跑，步子一定要小。

研究显示，一般人的步伐，迈出一步是 70~90 厘米，然后在
跑步的过程中，很多人都会达到 90 厘米，甚至到一米六左右，
这样步子迈的太大了。

所以你在行走过程中，步子可以迈的小一点，就和平常走
路一样，甚至再小一点也没关系。 但是步频快一点，一分钟迈的
步数要多一点。

如果你掌握了科学行走，它就不容易造成关节磨损，如果
原来有关节炎的，可能也会缓解关节炎的症状。

●选对鞋，事半功倍

行走或者是慢跑，对鞋有一定的要求，但不是特别严格的
要求。现在很多市面上的鞋，分为支撑型和缓震型。它是根据我
们的脚型，根据我们走路的过程、速度的快慢来选择鞋的形状。

如果选择一双比较好的跑鞋， 你会在行走和慢跑的过程
中，第一，适当提升舒适性；第二，增强保护，减轻脚、膝关节等
受伤。

●膝盖受过伤，跑走结合

对于膝盖受过伤的人，最好选择走跑结合，循序渐进，量逐
渐增加，时间也逐渐增加。 一开始可以慢漫走，然后再快一点，
然后再跑起来。

另外，无论你有没有膝关节损伤，都要注意加强肌肉力量
训练。 我们要走路，骨骼是支撑身体的，肌肉是做动力的，在行
走、慢跑，还有做所有动作都需要肌肉发力，肌肉力量强了，对
关节的保护作用会更强。 加强肌肉力量训练，可以选择靠墙蹲
或经典核心力量训练，可以在网上搜索下来练习。

据《羊城晚报》


