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长假出门去旅游
饮食一定要注意

□洛报融媒记者 谷伊珂 通
讯员 徐建军 李瑜琪

近日，记者在健身房发

现，不少年轻的健身爱好者

喜欢在跑步机上做爬坡运

动，把坡度调在8度至10度，

速度保持在 4千米/小时至

6 千米/小时。其实，这种做法

跟他们在网上看到的一个关于爬

坡运动的说法“爬坡6天瘦7斤”

“爬坡1个月瘦19斤”有关。

26岁的周晨（化名）每周去健

身房3次，每次爬坡1个小时，她

通常将速度调整为5.5千米/小时，

坡度为10度,机器显示，1个小时

可消耗大概360千卡热量。

“对我来说，感觉爬坡比跑步

易坚持，边运动边看剧，时间过得

很快。”周晨说，她已坚持3个多

月，体重从128斤减到了106斤。

她说：“坚持运动也让我养成了良

好的饮食习惯，之前爱吃麻辣等重

口味的食物，现在已不怎么吃了。”

“合理运动和饮食能让减脂

事半功倍，可周晨的爬坡坡度太

大了，会增加膝关节压力。当我

们在屈曲状态下，膝关节和半月

板的压力都会增大，爬坡、爬楼梯

虽能锻炼下肢、增强腿部力量，但

都属于这种情况。”市第一人民医

院急诊科主任秦燎阳说。

爬坡人群可将坡度调整为3

度或4度，有些跑步机的坡度调整

太高，运动起来会晃动，额外增加

膝关节压力。另外，在有氧运动

过程中保持燃脂心率，可保持心

率在120次/分至150次/分。

“我们如果一边运动一边连

续说三四个字，也就基本达到了

燃脂心率。”秦燎阳说,运动前要

热身，爬坡时要注意姿势，不要手

扶跑步机，保持中立位，膝关节微

微弯曲，尝试用臀部和大腿发

力。运动次日，如果觉得疲惫，可

调整运动量，合理运动，不盲目跟

风。患有心血管疾病的人群、老

年人、肌肉力量薄弱及骨质疏松

人群，不建议爬坡，可选择更为舒

缓的运动方式。

能减脂、易坚持的
爬坡运动
做不对会伤身□洛报融媒记者 张人杰

通讯员 牛然

十一假期，相信不少朋友会

出门旅游，除了赏景，打卡美食

也成为旅游中不可缺少的一

环。关于旅游中的美食，

这两位朋友有话说。

绘制 吴芳

吃了不知名的野菜，害她皮肤过敏

今年暑期，59岁的李女士和朋友一起去南

方旅游。在浙江一景区的农家乐里，她吃了一

种外形很像“灰灰菜”的野菜。

“连吃了两三天，在快要离开的时候，我的

胳膊、腰背突然冒出了大片红疹，奇痒无比。起

初，我以为是被什么东西咬了，或是湿疹，就抹

了点外擦的止痒药膏，可没啥效果。”李女士回

忆道。于是，她赶紧到当地医院就医。医生在

询问、检查后，确诊李女士患过敏性皮炎，与吃

的野菜有关。

“其实，在我们急诊科，经常会收治一些因

食物引发过敏，甚至休克的患者。”河科大二附

院急诊科副主任兼急诊重症监护病房主任杜金

宝说，对于脾胃虚弱和有过敏史的人群，在外出

旅游就餐时一定要注意，在吃之前应询问店家

相关食品的配料，了解有没有可能引发自身过

敏的过敏原。一旦出现过敏症状，要立即停止

食用。如果出现皮肤瘙痒等轻微症状，可以服

用抗过敏药物，如氯雷他定等；如果出现呼吸困

难、头晕等严重症状，应立即拨打急救电话，保

持呼吸道通畅，等待救援。在等待过程中，朋友

或家属可让患者抬高下肢，以增强回心血量。

一顿生猛海鲜，让他上吐下泻

“暑假期间，我带着家人去福建玩儿，到了

福建就一定要尝尝当地的‘生腌’。”70后市民

李立说，虽然之前听说过有人吃“生腌”得了戊

肝，或者被寄生虫“侵扰”的事儿，但还是没忍住

好奇尝试了一番。

谁知真的就食物中毒了。李立说，他选的

也算是当地的一家网红大排档。当时，因担心

家中老人和孩子吃了可能不适，所以只有他

和爱人两个人去打卡。

“吃的时候，轻轻一

嘬，酸辣的料汁、冰凉的

海鲜，真是让人越吃越想

吃。”李立说，可吃完回到

酒店不久，他和爱人相继

出现恶心、呕吐、腹泻。于

是，他们连夜去当地医院看

急诊，经医生诊断为急性肠胃

炎、肠道感染。

“急诊科日常接诊中，会遇到

食物中毒的患者，多表现为腹痛、腹

泻、呕吐等，严重的会有脱水、休克等

表现。”杜金宝说，细菌性食物中毒是我

国食物中毒的主要类型，主要是进食了被

细菌或其毒素污染的食物引起的，比如未经

高温处理的食物、腐败变质的食物等。如果患

者出现食物中毒的相关症状，若症状较轻，可以

适当补充水分，防止脱水，还应尽快催吐，将胃

内未消化的食物吐出；但如果患者症状严重，不

可催吐，应尽快就医，且向医生详细说明进食情

况和症状。

想打卡美食，这几点必须注意

“‘网红美食’的兴起，在带给消费者新体验

的同时，也可能伴随一些健康隐患，就比如近期

上了热搜的‘蜡瓶糖’。”杜金宝说。因此，无论

是网购“网红食品”，还是打卡街头美食，都应该

考虑到自己的身体健康和食品安全。

杜金宝建议，大家在网购或在街头购买食

品时，应注意以下几点：一是要查看商家资质，

确保商家有合法的经营许可证。二是查看、询

问生产日期和产品保质期，避免购买过期食

品。三是仔细查看配料表，特别是有过敏史的

人群。四是观察食品包装，包装应完整、无破

损，避免购买“三无产品”。五是就餐时注意查

看食品的外观、气味，避免食用变质、不洁的食

品。六是网络订餐时，多看评价，选择正规渠

道、口碑好的餐饮门店。收到外卖后，有条件

的话，再次进行加热；如条件不允许，应及时食

用。七是保存好消费凭证，以便出现问题

后及时维权。

最后，杜金宝提醒，在外

出旅游时，可随身携带一

些治疗腹泻、过敏等的

常用药物。


