
饮水机用久了不清洗， 可能比
你想象的更脏。 研究发现， 饮水机
出水口和电磁阀处常残留 2 至 3 毫
升的水， 与空气接触后极易滋生细
菌， 甚至形成生物膜， 成为隐形污
染源。 想要喝得安心， 定期给饮水
机 “洗澡” 非常必要。

清洗其实不复杂， 只需五步。 第
一步， 切断电源。 拔下插头， 取下水
桶， 打开排污管排尽余水， 这一步能
防止残水二次污染。 第二步， 擦洗内
胆。 用镊子夹酒精棉球仔细擦拭饮
水机内胆， 去除附着的污垢。 第三步，
配制消毒液。 可使用 84消毒液或含氯
消毒片， 按比例兑入约四升清水， 倒
入储水器中浸泡五分钟， 用海绵擦拭
后放水排空。 第四步， 反复冲洗。 注
入清水排放， 至少四次， 直到没有消

毒剂气味。 第五步， 清洁细节。 用酒
精棉擦拭出水口、 开关和杯托位置，
这些地方最易被忽略。

至于消毒频率， 家庭饮水机建
议每三至六个月清洗一次， 夏季最
好缩短至两至三个月； 每次换新桶
装水后， 也要顺便清洗。 公共场所
如办公室 、 学校 ， 由于使用频繁 ，
建议每周清洗一次， 高温或人多时
可增至每三至五天。 桶装水开封后
最好三至七天内喝完。

小贴士： 不要长期开启加热开
关， 防止反复烧成千滚水； 有内胆
的饮水机每月可清洗一次。 只要花
十几分钟定期清洁， 就能大大减少
饮水污染风险， 让家人喝得更健康。
上海市浦东新区疾病预防控制中心

消毒科 邱烨
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11 月 2 日， 北京马拉松鸣枪
开跑， 3.2万人同场竞速。 近年来，
全国各地马拉松赛事扎堆举行，
跑友参赛热情持续高涨。 然而，
激情与健康并不总能画上等号。

上楼轻轻一“扭”，
大腿股骨严重骨折！
银川 36 岁的马拉松爱好者

李女士就是一个典型例子。 她在
家上楼时轻轻一扭， 竟导致股骨
严重骨折。 一位年轻女性， 仅仅
扭了一下就骨折 ， 这不符合常
理。 经详细询问， 医生得知她每
月跑量高达 300至 400公里。 最终
确诊为应力性骨折， 也就是常说的
“疲劳骨折”。 手术中发现， 她的股
骨长期承受高强度冲击， 已经出
现疲劳性损伤， 那次轻微扭伤只
是压垮骆驼的最后一根稻草。

随着健身潮流兴起， 长跑成
为许多人追求健康与自律的象
征。 但专家提醒， 长期或过量跑
步会让骨骼、 肌肉和关节承受过
高压力， 易引发骨折、 肌腱炎等
问题； 同时， 心肺负荷也显著增
加， 若身体基础状况不佳， 甚至
可能危及生命。

“跑马”途中
应关注三大身体信号
跑马拉松时机体代谢剧烈变

化， 心脏压力明显上升。 如果出
现以下三种信号， 应立即停跑并
就医：

一是胸闷、 胸痛。 任何压迫
感、 烧灼感或疼痛， 都可能是心
脏发出的 “求救” 信号。

二是极度疲劳或虚弱。 若出
现前所未有的疲惫、 冷汗、 晕厥
感， 可能提示心脏供血不足。

三是呼吸困难、 心跳紊乱、

严重头痛或肌肉无力， 提示循环
系统异常， 应及时处理。

长跑爱好者：
两件事需关注，跑量不走极端

对于跑步爱好者， 这里特别
提醒两点： 一要控制跑量， 二要
关注心肺安全。 建议每周总跑量
应控制在 25~105 公里之间， 少
于 25 公里训练效果有限 ， 超过
105公里则受伤风险显著增加。 每
周跑步 3 到 4 次即可， 避免连续
高强度训练， 留足恢复时间。 同
时， 应了解自身静息心率、 安全
心率区间和最大摄氧量， 对心肺
功能一无所知地 “盲跑”， 是马拉
松猝死事件的重要诱因。

此外， 跑步过程中常见的几
类突发问题也不容忽视。

岔气时， 通常会出现腹部疼
痛或呼吸急促 ， 可通过放慢速
度、 调整呼吸频率、 避免张口呼
吸来缓解。

肌肉痉挛多见于小腿或大腿，
常因寒冷、 热身不足、 电解质失
衡或疲劳引起。 应立即停跑， 小
腿抽筋可坐地伸直腿， 双手扳脚
掌向身体方向牵引； 大腿抽筋则
可抱腿做震颤动作后伸直， 补充
水分和电解质有助缓解。

若发生急性扭伤， 应立即停止
运动并制动患肢， 冰敷15~20 分钟
以减轻肿胀， 再用弹性绷带包扎并
抬高患肢， 防止进一步出血渗出。

马拉松是一场 “挑战人体极
限” 的运动。 尊重身体的极限，
识别危险信号， 科学训练、 量力
而行， 才能真正享受跑步带来的
健康与快乐。

北京大学人民医院
心内科主任医师 刘健

骨关节科副主任医师 刘强

我们都知道运动很重要，
但运动前后一个关键环节 ，
很多人却忽视了———拉伸。

拉伸能让肌肉更柔韧 、
身体更灵活， 还能减少运动
伤害。 可在实际生活中 ， 许
多人 “直奔主题”， 运动前不
热身、 运动后不放松 ， 结果
不是拉伤肌肉， 就是第二天
酸痛难忍。

拉伸之所以重要 ， 是因
为它能让肌肉和关节 “醒一
醒”， 提高心率和柔韧度， 减
少突然发力带来的风险 。 运
动结束后， 肌肉就像跑完高
速的发动机， 也需要冷却放
松 。 拉伸能促进血液回流 ，
带走乳酸， 缓解酸胀感 ， 预
防肌肉僵硬结块。

拉伸分为动态牵拉和静
态牵拉两种。 运动前适合做
动态牵拉， 通过连续动作激
活身体， 让关节更润滑 、 心
率逐渐上升。 常见的动作包
括弓步压腿 、 绕臂运动等 ，
能有效预防运动损伤 。 运动
后则以静态牵拉为主 ， 保持
姿势不动， 拉伸并放松肌肉，
比如腿部、 肩颈 、 背部的轻
柔伸展， 都能帮助身体恢复，
缓解疲劳。

但拉伸也有误区 。 第一
是用力过猛， 不少人觉得越
疼越有效， 其实轻微酸胀才
是正确感觉 ， 疼痛反而会造
成肌肉损伤。 第二是时间太
短， 每个动作至少要维持 20
到 30 秒， 才能真正起到放松
作用。 第三是运动前只做静
态拉伸， 这会让肌肉反应变
慢， 影响表现 ， 正确做法是
运动前动态 、 运动后静态 。
最后是姿势不对， 比如弯腰
摸脚尖时背部拱起 、 膝盖过
弯， 都会让腰椎 、 膝关节受
力过大。

肌肉是身体的动力来源，
合理的拉伸能帮助我们更好
地运动， 也能在日常生活中
保持舒展与轻盈 。 记住 ： 科
学 拉 伸 ， 才 是 让 肌 肉 为 你
“服务” 更久的秘诀。

北京葆石运动康复诊所创始人
原北医三院运动医学科

康复治疗师 黄涛

走路被称为 “长寿药”， 研究
显示 40 岁以后， 保持一定运动量
的人寿命更长。 《英国运动医学杂
志》 2024 年的研究表明， 每天以约
4.8 公里/小时的速度步行 111 分
钟， 相当于约 1.1 万步， 或完成同
等运动量的其他运动， 可能将寿命
延长 11 年。 当然， 这个数字只是
参考， 每个人应根据自身情况适量
调整， 老年人每天 7000~8000 步也
能达到健康效果， 不必盲目追求步
数。 需要注意的是， 任何运动都应
适度， 如果走路后膝关节疼痛持续
超过 2 小时， 就说明运动量过大，
应适当减少。 2025 年 8 月， 《柳叶
刀-风湿病学》 研究发现， 走路时
脚稍微向内或向外偏 5~10 度， 能
够有效减轻膝盖压力， 延缓关节损
伤 ， 甚至可能延缓骨关节炎的进
展。 对于已有骨关节疾病的人群，
最好先咨询医生再调整走路姿势。

健步走时姿势非常重要， 步幅
比平常稍大， 脚落地膝盖微屈， 重
心随步伐自然移动 ， 上身保持挺
直， 双手自然摆臂。 开始之前可以
做一些下肢拉伸和踢腿动作， 上肢
辅以手臂摆动进行热身， 这样能减
少运动伤害。 走路时不要驼背、 挺
腹或拖脚， 这些不良姿势容易造成
腰酸背痛、 关节压力增加， 甚至损
伤足弓。 速度方面， 每秒约走 2~3
步， 每分钟约 120~144 步， 有助激
活心肺功能。 健步走过程中， 当呼
吸略急、 身上微微出汗时保持 20
到 30 分钟以上， 每周进行 3~6 次，
就能达到理想的运动效果。 早晚均
适合健步走， 只要保护膝关节不受
凉即可 。 如果在用餐后进行健步
走， 应休息至少半小时再开始， 空
腹长时间快走可能导致血糖下降，
出现不适感。

场地和鞋具选择也很关键， 公
园、 体育场或其他远离马路的安静
场所最适合， 最好选择弹性塑胶跑
道， 配合带气垫或气囊的运动鞋，
可以减缓冲击， 保护膝关节。

中日友好医院骨科
副主任医师 陈星佐
来源： CCTV 生活圈

运动后拉伸
竟然这么重要年纪轻轻上个楼梯严重骨折

竟是这个爱好惹的祸

饮水机“洗澡”攻略：
5步轻松搞定消毒


