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■DIY课堂

此前已有医学研究证
明，过量运动，主要包括马
拉松、铁人三项以及长距离
自行车骑行，让心脏负担过
重，从而造成心脏与主动脉
的结构变化，引发猝死危险。

国内马拉松不断发生选
手猝死事件，似乎也印证了
研究结论。

而在跑步者圈子里最具
讽刺的案例，则是《跑步圣
经》 作者詹姆斯·菲克斯之
死。菲克斯在 1977 年的著
作，让全世界一起“跑起
来”，他提倡的理念是每天
跑。

1987年，菲克斯完成了
每日一跑后心脏病发作离
世，年仅52岁。

这也并不笼统地意味着
跑步有害。研究同样显示，
跑步组里的成员，总体上体
重指数和心脏机能要优于对
比组。

腓特烈斯贝医院心脏病
研究专家彼得·施诺尔说：

“这项调查持续了十几年，最
积极的意义就是显示了运动
对健康的潜在威胁，尤其是
在心血管方面。给运动量设
好上限，是让健身有效、安
全的必要措施。如果你的健

身目的是降低死亡威胁，延
年益寿，跑得少一点，慢一
点就对了。多跑无益，反而
有害。”

不列颠心脏病基金会高
级心血管科护士毛瑞·塔伯
特总结：“跑马拉松不能让
你的心脏更健康，我们的建
议是每周运动 150 分钟，如
果你是个躺在沙发上嚼
薯片看电视的宅男，可
能觉得150分钟也挺
多的，没关系，即使
快步走，也
是个不错
的开始。”

这份丹麦科学家花了12年时间做的调查

健康站牌，
你跑过了吗

小酌怡情，大醉伤身，这个道理大家都懂，但如果和你说，体育

锻炼也是一样的道理，练得太多，反而有害健康要折寿，你信吗？

英国《每日邮报》2日报道，丹麦科学家做了一组长达12年、涉

及近1500名研究对象的跟踪调研，结论是：以跑步为例，每周最多

跑3次，每次不能超过48分钟。如果超过了这个运动量，死亡率和

从来不运动的人群一样。

在国内，跑步健身已经成
为一种流行时尚，“小跑怡情、
长跑伤身”的结论，无疑给越
跑越上瘾的跑步爱好者们浇
了盆冷水。

尤其是资深跑者，每周三
次，每次 48分钟的运动量根
本跑不够。这份来自丹麦腓
特烈斯贝医院哥本哈根市心
脏病研究所的权威调查报告，
还是最好停下来看一看。

在过去 12年中，研究人

员追踪了两组不同人群的健
康状况。

一组是 1098名跑步爱好
者，对比组是 413 位每日久
坐、不参加运动的人，所有调
查对象一开始都是身体状况
良好，年龄分布也差不多。

在跑步者组中，已有 128
人死亡，不运动组里有 28人，
前者的死亡率要远远高于后
者。

分析跑步者的运动频率、

强度和健康状况的对应关系，
医学专家得出了精确的结论：
最健康的跑步健身强度就是
每周跑 3次，总量 144分钟以
内，而且跑步的速度应该控制
在慢速或中速。

这样做最能长寿，而超过
这个量，健身反而变成了伤
害。专家强调，跑得快，要比
跑得久更伤身。那些用较快
配速跑步的对象，其死亡风险
和从来不运动的人一样。

每周跑3次，总量144分钟最健康

过量运动，有引发猝死危险

本期，我们要教大家用纸巾做玫
瑰。作为身边必不可少的一件生活用
品，你一定能随时随地找到它。再言
之，就算做不成功，还能反复做。纸巾
破了损了，都不会让你特别心疼。并
且，我们教大家的这个方法和网上那
些需要反复折叠的教程不同，只需简
单的几个步骤，就能折出一朵绽放的
玫瑰。跟着我们动手吧。

准备材料：
纸巾若干张、竹签棒若干、一次性

筷子或细铅笔一根、包装纸一张、绸带
一根。

玫瑰的“长寿”时代

第一步：
选一张纸巾，可以是白色的，也可

以是彩色有印花的，对折（此时纸巾呈
长方形）。把一次性筷子放在一条长
边处，慢慢卷纸巾，卷至短边的四分之
三处。

第二部：
从“被卷纸巾”的两端用力往里挤

压，使纸巾蜷缩在一起，将筷子抽去。

第三部：
重复第二步，做三个这样的“蜷缩

纸巾”。将第一个卷曲后，把剩余两个
包围在外。用绸带将包好的纸巾扎
紧。把扎好的纸巾固定在竹签的顶
部。这样，一朵纸巾玫瑰就形成啦。

第四步：
这一步可以让大家自由发挥，只

需将做好的玫瑰们按自己喜欢的方式
包扎成束就行啦。只是，别忘了挑选
TA喜欢颜色的包装纸和绸带。

(本报综合）

家有刚上幼儿园小朋友的
思思妈妈说，自己也曾是婴儿用
品爱好者。“当年听说使用水温
计能避免洗澡时手忙脚乱的。”
思思妈妈说，可事实是，为了兑
一盆据说最适合新生儿的 37摄
氏度的洗澡水，一会儿加热水一
会儿加冷水，折腾了大半天。后
来还是外婆出马，用手腕试水温
就行。

思思妈妈说，很多网友喜欢

分享自己的“待产包经验”，这种
帖子常常会引来了大量准妈妈
跟帖。不过，以过来人的经验告
诫大家：“送六字真言——少跟
风少囤货。”思思妈妈那时就跟
风为宝宝准备了不少用品，结果
至少三分之一都浪费了：安抚奶
嘴宝宝完全不爱，吸鼻器一直到
现在都没用上，睡袋放进去就哭
闹……真正具备定力的是少数
派，思思妈妈说，独一代生活常

识相对缺乏，育儿消费冲动，很
容易加入攀比大军。“穷养富养
都不重要，最关键的是放慢脚
步，伴随着孩子的成长，一步步
消费。”

当然，我们没有必要把所有
高科技育婴产品，都当成洪水猛
兽。如果它们能让新手父母更
容易上手，分担照顾的压力，在
经济条件允许的情况下，机器育
儿，不拒绝不依赖。

哄孩子睡觉，玩具取代催眠曲
给孩子洗澡，水温计顶替手腕

传统育婴我们分手吧

“你们买婴儿监控器了吗？这样哪怕
跑到其他房间，也能时刻看到婴儿的动
向。据说有一款电动摇篮更省事，婴儿放
进去之后被上下摇动，不用大人抱就能安
静入睡，我打算下手了，你觉得呢？”被准
妈妈圆圆这么一问，思思妈妈有点蒙，高
科技婴儿产品层出不穷，原来自己那点过
来人的经验，真的派不上用场了吗？

越来越多 85 后走入了婚
姻，动作快的已开始生儿育女为
人父母了，这些年轻的“拔拔麻
麻”们，面对全新的育婴生活还
习惯吗？来看看 85后圆圆这半
年来所囤的婴儿用品吧：婴儿监
控器、催眠玩具、奶嘴式的体温
计、踢被提醒器……

圆圆介绍，婴儿监控器有 2
个部件，一个摄像头的检测器和

一个液晶显示屏接收器，除了可
以显示摄像头所拍摄景象外，还
能够远程操控摄像头，检测室
温，播放简单的摇篮曲等，适合
和宝宝分房睡的妈妈。而让朋友
从美国买回来的催眠海马，能够
通过柔和的音乐以及灯光的变
化来帮助宝宝入睡。

中国人向来对于养育子女
当成头等大事，所以对于本身就

是科技拥趸、可能还带一点孩子
气的 85后来说，借助高科技产
品解决“头疼大事”，何乐而不
为。“婴儿用品有些是网购的，有
些是托国外的同学带的。价格不
算贵，比如踢被提醒器，也就几
十块钱。”当圆圆听说，有的家庭
没有水温计，给孩子洗澡全靠经
验后，惊讶地表示，“现在不给孩
子买水温计，怕是成另类了吧。”

还用手试水温，你落伍啦

待产包多成鸡肋，跟着孩子慢消费


