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马拉松，你了解多少
□□  杨杨玉玉松松

    夜夜间间暴暴露露于于屏屏幕幕蓝蓝光光中中，，被被认认为为是是扰扰乱乱睡睡眠眠的的一一大大原原因因。。但但

英英国国萨萨里里大大学学研研究究团团队队组组织织开开展展的的一一项项新新研研究究显显示示，，早早上上定定时时

接接受受富富含含蓝蓝光光的的光光照照，，可可显显著著提提高高老老年年人人的的睡睡眠眠质质量量与与日日间间活活

动动水水平平。。报报告告发发表表在在瑞瑞士士《《老老年年科科学学》》杂杂志志上上。。

    科科研研人人员员招招募募了了33 66名名66 00岁岁以以上上的的健健康康老老年年人人，，通通过过为为期期11 11

周周的的自自助助式式光光疗疗试试验验，，对对比比了了不不同同时时段段照照射射白白光光或或蓝蓝光光对对睡睡眠眠

的的影影响响。。试试验验中中使使用用的的蓝蓝光光是是波波长长在在4422 00～～4488 00纳纳米米的的可可见见光光。。参参

试试者者每每天天要要在在早早晨晨和和晚晚间间分分别别接接受受两两小小时时特特定定光光源源照照射射，，同同时时

佩佩戴戴可可穿穿戴戴设设备备记记录录睡睡眠眠与与活活动动数数据据，，辅辅以以睡睡眠眠日日记记追追踪踪主主观观

感感受受。。研研究究发发现现，，晨晨间间蓝蓝光光暴暴露露能能改改善善睡睡眠眠，，接接受受晨晨间间蓝蓝光光照照射射

的的老老年年人人日日间间活活动动量量增增加加，，入入睡睡时时间间提提前前，，睡睡眠眠节节律律更更加加规规律律，，

整整体体睡睡眠眠质质量量提提升升；；晚晚间间蓝蓝光光暴暴露露则则会会扰扰乱乱睡睡眠眠，，导导致致入入睡睡困困难难

与与夜夜间间觉觉醒醒次次数数增增多多。。研研究究指指出出，，因因眼眼部部衰衰老老、、日日间间光光照照不不足足及及

夜夜间间人人造造光光源源干干扰扰导导致致的的生生物物钟钟紊紊乱乱，，可可能能是是老老年年人人睡睡眠眠问问题题

的的重重要要诱诱因因。。晨晨间间蓝蓝光光照照射射通通过过调调节节褪褪黑黑素素分分泌泌与与激激活活视视交交叉叉

上上核核，，可可有有效效重重置置生生物物钟钟，，形形成成““白白天天活活跃跃——夜夜间间安安眠眠””的的良良性性

循循环环。。

    ““我我们们的的研研究究表表明明，，精精准准设设计计的的光光疗疗方方案案能能成成为为老老年年人人改改善善

睡睡眠眠的的强强大大工工具具，，””萨萨里里大大学学睡睡眠眠与与生生物物钟钟学学高高级级讲讲师师丹丹··范范德德

文文博博士士指指出出，，该该研研究究成成果果不不仅仅为为老老年年群群体体提提供供了了无无需需药药物物的的睡睡

眠眠改改善善方方案案，，也也为为养养老老机机构构、、社社区区的的健健康康管管理理提提供供了了科科学学依依据据。。

未未来来，，结结合合智智能能光光照照设设备备与与个个性性化化生生物物钟钟监监测测技技术术，，有有望望开开发发出出

针针对对不不同同人人群群的的““光光疗疗处处方方””，，帮帮助助更更多多老老年年人人摆摆脱脱睡睡眠眠困困扰扰，，提提

升升生生活活质质量量。。

早早上上照照蓝蓝光光助助睡睡眠眠

◎◎  李李伟伟

    久久坐坐不不动动不不仅仅会会损损害害身身体体，，还还可可能能加加大大焦焦虑虑抑抑郁郁风风险险。。美美国国

《《青青少少年年健健康康杂杂志志》》近近期期刊刊发发的的研研究究报报告告指指出出，，久久坐坐不不动动沉沉迷迷电电

子子设设备备的的青青少少年年，，未未来来出出现现心心理理问问题题的的风风险险会会明明显显增增加加。。

    英英国国伦伦敦敦国国王王学学院院研研究究人人员员基基于于一一个个包包含含约约3377 00 00名名英英国国青青

少少年年信信息息的的数数据据库库展展开开分分析析。。调调查查开开始始时时，，青青少少年年年年龄龄为为11 44岁岁，，

收收集集信信息息包包括括日日常常坐坐着着的的时时间间，，以以及及从从事事什什么么活活动动等等。。33年年后后，，这这

些些青青少少年年再再次次填填写写调调查查问问卷卷，，回回答答有有关关心心理理状状况况的的问问题题，，以以了了解解

其其是是否否有有抑抑郁郁、、焦焦虑虑等等心心理理问问题题。。梳梳理理对对比比数数据据后后发发现现，，如如果果青青

少少年年一一天天坐坐着着玩玩电电子子设设备备的的时时间间超超过过33小小时时，，未未来来出出现现心心理理问问题题

的的风风险险就就会会加加大大。。相相比比其其他他活活动动，，坐坐着着打打游游戏戏的的负负面面影影响响最最大大。。

打打游游戏戏时时间间每每增增加加11小小时时，，出出现现心心理理问问题题的的几几率率就就增增加加33%%。。不不过过，，

如如果果每每天天能能抽抽出出11～～22小小时时进进行行相相对对有有益益的的活活动动，，比比如如做做功功课课、、上上

网网课课等等，，可可以以起起到到一一定定的的““心心理理保保护护效效果果””，，降降低低心心理理问问题题的的发发生生

几几率率。。

    研研究究还还发发现现，，青青少少年年坐坐着着看看书书时时间间超超过过33小小时时，，也也会会增增加加未未

来来出出现现心心理理问问题题的的几几率率，，这这种种现现象象在在男男孩孩身身上上尤尤为为突突出出。。专专家家分分

析析认认为为，，这这可可能能是是因因为为看看书书时时间间太太长长，，会会占占用用活活动动和和交交流流的的时时

间间，，进进而而影影响响到到青青少少年年的的心心理理健健康康。。如如果果看看的的是是电电子子书书，，屏屏幕幕““蓝蓝

光光””还还会会影影响响睡睡眠眠。。

青青少少年年久久坐坐，，身身心心俱俱伤伤

◎◎  赵赵乾乾铮铮
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  春天的甲流，多数是温病。平素阴虚、体内津液经常

不足的人在天儿热的时候容易生病，本来天气应该凉，

突然热了 ，这一热您的体液流失 ，出汗 ，体内津液更加

不足。

  这时就像河道运兵似的，河道里没水了，这士兵就

运不了了。所以像鼻窍、孔窍的地方，防御部队就过不来

了，经络整个运行出问题了，这时候外邪就容易入侵。

温病是怎么得的

  大家注意，温病发病的时间点一般就是突然升温，

这是第一条件。

  第二，人体自身津液不足的反应是小便量减少，这

要自己体会。如果发现自己每次尿量少了，而且有点黄

色，这就是小便量减少。

  然后是口干舌燥，舌头边是红的，总想喝点东西，这

都是因为津液不足。这时候容易嗓子疼，因为津液不足，

外邪入侵，您里边有热，热很快在咽喉部蓄积，引起咽喉

肿痛。

  这时候脉搏跳得会快，人还有点烦躁，可能还会发

烧，我们把这种情况叫做温病。

试试三豆乌梅白糖汤

  那这时候怎么办？最简单的方法是用三豆乌梅白糖

汤。一把黑豆、一把黄豆、一把绿豆，然后乌梅五个（药店

买），白糖两调羹，拿冰糖也可以，熬水熬两个小时，熬成

饮料，非常好喝。要当天喝，不能留到第二天再喝，第二

天再熬新的。

  黑豆补肾，同时泻火，能把火给降下来；绿豆泻肝胆

相火；黄豆是补脾胃的，里边有很多活性成分。

  三种豆调在一起，加上乌梅和白糖酸甘化阴，就把

您喝的水转化为体液了 ，这是我们身体的一个转换机

制，这样津液得到补充了，身体就恢复了。

  这三豆乌梅白糖汤，其实很多人喝了立马退烧。曾

经有个北京的老大姐，高烧多少天不退，我让她喝，她说

这东西能行吗？一喝，说“中医这么有意思，几种豆放一

起，居然就把我这高烧给退了。这是什么道理？简直匪夷

所思”。

  所以像这种东西，食疗的当饮料喝，没坏处的，大家

都可以用。

  除了食疗，要用药的话，可以用一些像银翘解毒丸、

羚翘解毒丸等，这些清热解毒的，往外清透可以用的。如

果附近有医生，找医生开温病清透的方子更好。

  不过，春天的甲流，北方也有些人是因为降温引起

的，这时要用治伤寒的方子，类似麻黄汤、桂枝汤等，用

上很快就会好转。

春天的甲流怎么治

□ 罗大伦

  马拉松运动既古老又新潮，现代

马拉松的历史可以追溯到1 8 9 6 年的

奥运会。当时，“现代奥运之父”顾拜

旦的挚友，法国语言学家米歇尔·布

里尔，因崇尚古希腊的体育与人文精

神，力荐在现代奥运会中设立马拉松

比赛，以纪念古希腊士兵斐迪庇第斯

从马拉松战场狂奔至雅典，宣告战争

胜利的消息后牺牲的壮举。

  近年来，我国的马拉松赛事数量

激增，参与比赛的人数屡创新高。在

日常生活中，越来越多的人通过跑步

锻炼身体，积极参与马拉松比赛。这

不仅推动了运动健康事业的发展，也

提高了大众对身心健康的重视程度。

关于马拉松，你了解多少呢？

马拉松的起源

  自 1 8 9 6 年第一届现代奥运会举

办，马拉松运动的历史就已经开始。

直至20世纪70年代，美国的跑步热潮

席卷世界 ，城市马拉松比赛崛起，马

拉松运动才逐渐发展成为如今我们

熟悉的样子。通过奥运会马拉松、波

士顿马拉松、纽约马拉松和福冈马拉

松这些具有代表性的马拉松赛事，我

们可以串起马拉松运动的发展史。

  1 8 9 6 年的奥运会设立了马拉松

比赛项目，但比赛的距离不是我们熟

悉的42 . 1 9 5公里，而是40公里。4 2 . 1 9 5

公里的标准马拉松距离，是在19 2 4年

巴黎奥运会上确立的。女子马拉松项

目在19 8 4年洛杉矶奥运会上，被正式

纳入比赛项目。

  波士顿马拉松是全球历史最悠

久的城市马拉松比赛，19 7 0年起设立

参赛成绩门槛，成为少数设立报名门

槛的马拉松比赛。波士顿马拉松更早

地接纳了女性跑者。1 9 6 6年，罗伯塔·

路易斯·吉布成为波士顿马拉松历史

上第一位女性完赛跑者。

  纽约马拉松通过商业赞助的形

式筹措经费，已经成为世界上参与规

模最大的马拉松比赛之一。纽约马拉

松让不同肤色、不同种族、不同语言

的“纽约人”，以一场城市狂欢的形式

聚集在一起，展示了马拉松运动的魅

力和城市的活力。

  福冈马拉松创办于19 4 7年，其前

身为福冈国际马拉松锦标赛。该赛事

一直是世界上最高水平的国际邀请

赛 之 一 ，吸 引 了 众 多 传 奇 运 动 员 参

赛。我国运动员杨绍辉在20 2 3年福冈

马拉松男子全程比赛中 ，以2小时0 7

分0 9 秒完赛，刷新了中国纪录，展示

了中国马拉松运动员的实力。

马拉松在中国

  我国历史上的第一场马拉松比

赛，于1 9 1 0 年在江苏南京举行，当时

被称为“长距离竞走”。1 9 3 6年的柏林

奥运会上，我国长跑运动员王正林参

加了马拉松比赛 ，以3小时2 5 分3 6 秒

的成绩位列第40名。1 9 4 8年伦敦奥运

会上，运动员楼文敖代表中国出战马

拉松项目。

  新中国成立后，1 9 5 7 年，南京和

合肥均首次举行了马拉松比赛，长跑

爱好者夏启宇和张亮友分别以2小时

52分40秒和2小时52分34秒6的成绩夺

得冠军，而后者的成绩被国家体育运

动委员会确认为新中国第一个马拉

松纪录。

  北京马拉松是我国最早举办的

城市马拉松比赛之一，于19 8 1年举办

首届比赛。经过4 0多年的发展，北京

马拉松已经成为亚洲地区乃至世界

范围内历史较为悠久的城市马拉松

比赛。

  伴随着地方政府支持力度的不

断增强和办赛水平的持续提升，近年

来，国内涌现出一批高水平、国际化

的马拉松赛事，如上海、厦门、广州、

武汉、无锡等城市的马拉松比赛开展

得如火如荼，马拉松运动也逐渐成为

人们生活中的新时尚。

马拉松常用术语

  全马与半马  这是跑步爱好者

用来指代全程马拉松（42 . 1 9 5公里）和

半程马拉松（21 . 0 9 7 5公里）的说法。在

国外，还有部分10公里的比赛被称为

1/4马，但国内较少使用这种说法。与

城市马拉松比赛共同举办的短距离

比赛，经常被称为迷你跑、欢乐跑或

者健康跑，比赛距离覆盖3～10公里。

  配速  通常指跑步时的速度，一

般用每公里用时或者每小时覆盖的

公里数呈现。5 分配速是指每公里用

时5分钟。在跑步机上，我们更倾向于

采用后者，即时速的概念，如12千米/

小时或13千米/小时。

  PB与PW  英文“Persona l Bes t”

的缩写 ，指个人最好成绩，可用于表

述1 0公里、半马、全马等任何距离跑

步 比 赛 的 最 短 完 成 时 间 。如 全 马

PB 3 3 0 是指个人全马的最好成绩为3

小时3 0分，又如半马PB 1 4 8是指个人

半马的最好成绩为1小时4 8分。与PB

相 对 应 的 是 P W ，是“ P e r s o n a l

W o r s t”的缩写，指个人最差成绩。相

比PB ，跑步爱好者较少谈及PW ，因

为它通常伴随着痛苦的经历与回忆。

  L S D  英文“L o n g  S l o w  D i s-

t an c e”的缩写，指长距离慢跑。LSD作

为一项跑步训练技术的历史可以追

溯到100年前。当时，北欧和南非的跑

步爱好者首先采用该技术进行跑步

训练。LSD通常要求在低训练强度或

低配速的状态下，进行尽可能长时间

的跑步运动，达到2～2 . 5 小时的训练

时 长 。相 比 间 歇 训 练 和 阈 值 训 练 ，

L S D 是马拉松运动中最核心的训练

项目。

开启一场马拉松

  对于大众跑步爱好者而言，参与

马拉松运动是一个极具挑战性和吸

引力的选择。但开始跑马拉松之前 ，

大家必须明确马拉松与职业竞技体

育的本质区别。大众参与马拉松，更

应注重这项运动带来的身心健康收

益，而非单纯追求竞技成绩。因此，踏

上马拉松征程之前，进行全面的健康

体检是不可或缺的程序，这样可以确

保没有长距离耐力运动的禁忌证，如

心脏疾病、肌肉骨关节系统疾病等。

  在跑步训练方面，循序渐进是成

功的关键。初跑者可以参考美国著名

跑步教练杰夫·盖洛维的建议，早期

采取跑走结合的形式，逐步增加跑步

比例和距离 ，以避免运动损伤，并让

身体逐渐适应马拉松运动所需要的

耐力水平。通常，半程马拉松的准备

期为6～9个月，全程马拉松则建议准

备12～15个月。

  马拉松运动对身心健康的益处

显而易见 ，能提高心肺功能，增强肌

肉力量，促进心理健康，减轻压力、焦

虑和抑郁等负面情绪。然而，它也是

一项高风险运动，大家必须充分了解

潜在风险。对于马拉松精神的理解 ，

每个人都不尽相同，但其实又有着相

通的精神内核。概括地说，开启一场

马拉松是挑战自我、超越极限，更是

忠于自己、奔赴热爱。

误误区区一一  睡睡眠眠越越多多越越健健康康

  分析与建议：睡眠并非越多越好。很多年

轻人喜欢在周末或节假日补觉，但太长时间

的睡眠可能让人越睡越累，精神状态还没有

平时好。成年人每晚的睡眠时间应控制在7～

9小时。同时，注重提高睡眠质量，保持良好的

睡眠习惯，创造舒适的睡眠环境，对维护身体

健康也至关重要。

误误区区二二  睡睡前前饮饮酒酒来来催催眠眠

  分析与建议：酒精能够暂时抑制大脑中

枢 神 经 系 统 活 动 ，产 生 一 定 的 镇 静 作 用 ，因

此，有人饮酒后会更容易入睡。但是，酒精会

使快速眼动睡眠增多，让人长期停留在浅睡

眠阶段，导致睡眠质量下降。另外，长期睡前

饮酒可能让人对酒精产生依赖，也会影响身

体健康。

误误区区三三  睡睡前前进进行行剧剧烈烈运运动动

  分析与建议：运动可以作为失眠患者的

辅助治疗方式，但大家不要在睡前剧烈运动。

一般来说，睡前2～3小时进行轻度到中等强

度的运动比较合适，可以帮助放松身体，促进

睡眠。如果睡前剧烈运动，可能会导致身体过

度兴奋。建议大家选择瑜伽、慢跑、散步等不

会使身体过度兴奋的运动方式。

误误区区四四  通通过过数数羊羊帮帮助助入入睡睡

    分析与建议：可能很多人都尝试过用数

羊来缓解失眠，效果却不一定好。原因是数羊

需要我们投放一定的注意力，在数数的过程

中，大脑皮层并没有进入休息状态，反而会产

生局部兴奋。这与放松状态刚好相反，并不利

于人们快速入睡。所以，有人一失眠就数羊 ，

结果越数越睡不着。

误误区区五五  睡睡眠眠能能透透支支和和储储存存

    分析与建议：偶尔透支睡眠，也就是熬夜

后，可以通过补觉来缓解疲倦状态，但是，经

常熬夜会导致人体生物钟紊乱，让人出现反

应迟钝、免疫力下降、记忆力低下等问题。熬

夜后补觉，也容易补过头，影响第二天晚上的

睡眠，造成恶性循环。

误误区区六六  拒拒绝绝使使用用安安眠眠药药

  分析与建议：是否服用安眠药，需要根据

失眠的严重程度和失眠的具体原因来决定，

患者不能一味拒绝服用安眠药。通过病因治

疗和自我调整不能完全改善的失眠患者，可

在医生的指导下进行药物治疗。只要科学、合

理使用，即使长期服用安眠药，也不会影响患

者的智力和健康水平。

误误区区七七  一一直直玩玩手手机机就就能能睡睡着着

    分析与建议：研究显示，人造光源会干扰

大脑的醒-睡循环周期，尤其是短波蓝光，对

睡眠的影响最大。多数手机、电脑等电子屏幕

均会发出蓝光，睡前使用屏幕会干扰睡眠。因

此，建议大家在睡前一小时停止使用电子产

品，或者调成夜览模式。

误误区区八八  做做梦梦就就是是没没休休息息好好

    分析与建议：做梦是一种普遍的生理现

象，正常人在睡眠过程中都会做梦，每晚做4

～6个梦。研究表明，做梦有利于调节心理状

况，稳定情绪，帮助身体恢复，还有助于脑功

能的修复与完善，增强记忆力。如果睡眠中出

现多梦并频繁觉醒，还伴有入睡困难等睡眠

障碍，就应该求助于专业医生。
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医医学学前前沿沿

　　近日，于韦斯屈莱大学的研究人员在《欧洲流行病学杂志》

上发表了一篇研究论文。研究显示，适度运动最有利于长寿。

从加速衰老来看，久坐、大量运动均加速衰老，适度活动生物衰

老速度最慢。从死亡率来看，与久坐相比，适度运动者死亡率降

低7%，而更多的运动并没有带来额外的益处。

　　研究人员分析了芬兰双胞胎队列（FTC）中的双胞胎，共纳

入2 2 7 5 0 名参与者，年龄在1 8至5 0岁之间，在1 9 7 5 年、1 9 8 1 年和

1990年通过问卷评估了休闲时间体力活动（LTPA），死亡率随访

至202 0年，并通过血液样本评估了生物衰老，分析了LTPA与生

物衰老和全因死亡率之间的关系。

　　研究人员表示，LTPA与全因死亡率降低之间的关联可能主

要受到遗传混杂和反向因果的影响，遵循健康生活方式可能比

单纯维持大量运动，对生物衰老和死亡率更有益。

　 　 值 得 一 提 的 是 ，2 0 2 4 年 9 月 ，中 山 大 学 的 研 究 人 员 在“

GeroSc i en c e  ”期刊上发表的研究论文，其研究得出了一致的观

点，即较高水平的中度体力活动，最有助于长寿和减缓衰老，然

而，剧烈体力活动、久坐则加速衰老。

久久坐坐、、大大量量运运动动均均加加速速衰衰老老

◎ 宋文法


