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不少人深信，运动饮料是运动的必备品，

它不仅能高效补充水分，同时还能更好地促

进电解质恢复平衡、补充能量，让运动员表现

更出色。对于非运动员，运动饮料也是健康

生活的一部分，其含有多种维生素和矿物质，

能让人更健康。这是真的吗？

可迅速补充水分和电
解质

与普通饮料不同，运动饮料是根据运动

员在运动时身体消耗的生理特点而配制的，

它可以有针对性地补充运动时流失的营养物

质，起到消除疲劳，提高运动能力的作用。

中国疾病预防控制中心营养与食品安全

所副所长马冠生介绍说：“运动过程中会消耗

能量，水分会通过呼气、出汗等大量流失，体

内的矿物质和维生素等会随着汗液流失，因

此，应及时补充。运动饮料是一种糖-电解质

饮料，最大的作用在于补充水分、维生素和矿

物质，并且能够提供能量。

“一般的运动饮料含有 6%—8%的碳水化

合物，也就是糖；适量的钠、钾等电解质。大多

数运动饮料在配置的时候都试图让其渗透压

浓度接近于血液的渗透压浓度，从而使其被快

速吸收。为人体肌肉、组织和器官提供能量，

迅速补充因出汗丢失的水分和电解质，有效地

防止脱水，维持体液平衡和正常的生理功能。”

多余电解质加重肾脏负担

美国“MSNBC”网站刊文指出，人们现在

过于迷信电解质饮料、功能性饮料的功效，很

多时候你可能并不需要它们。

马冠生提醒：“运动饮料可以快速被人体

吸收、迅速提高血糖和血电解质，所以主要为

运动人群提供能量、营养及水分补充，如果所

做的运动强度适中，时间短并没有大量出汗，

没有造成电解质的流失，这时候喝运动饮料

会因为摄人过多的电解质而增加身体的负

担，特别是肾的负担。”

在电解质平衡过程中扮演调节的重要角

色的就是肾脏，若长期摄取过多的电解质，则

必需将多余的部分排出，对肾功能无疑增加不

少负担，严重则造成肾脏病变，引起血压上升，

也可能并发心脏、血管等身体机能的损害。

据了解，人体的汗液主要含有钠、氯、钾

和钙等电解质，在一般的情况下，人体的摄入

及排出的水分与电解质会处于平衡状态，以

维持体内环境的稳定。除了在非常长时间的

运动之下，如马拉松、铁人三项等，一般的运

动量只会消耗少部分的电解质，这时人体本

身所储存的能量就会调节释放至血液中，这

些就足以补充流失的量，此时再喝运动饮料，

就是多余了。

运动饮料不能随便喝

运动饮料在某些特定场合确实能发挥功

效，但对于不常运动的人来说，却不适合经常

饮用。

马冠生告诉记者：“运动饮料与普通饮料

一样，都含有较高糖分，所以很多人群并不适

宜喝运动饮料。运动饮料里面往往含有易吸

收利用的单糖，饮用会增加能量的摄入，还会

快速提高血糖。糖尿病人、体重超标的人就

不适合喝运动饮料。心血管疾病患者、肾病

患者或血糖不正常者都不适合喝含电解质如

钠过高的功能性饮料。”

“除了大运动量的运动前后，其他情况都

没必要喝运动饮料。运动饮料是针对运动前

后补充能量与微量元素来涉及的，即使运动

的人，在不运动的时候喝运动饮料也没有必

要。任何微量元素的需求都有一个合理的范

围，多了少了对健康都不利。像钠，甚至是多

数人都应该限制摄入的元素。”美国食品技

术协会高级会员、科学松鼠会成员云无心表

示。

运动饮料中的钠离子和咖啡因会增加心

脏的负担，对儿童影响更大。其中含有的烟

酸等成分，一旦超出人体耐受量，可能会引起

人体不适。患急性肠胃炎的人把运动饮料当

葡萄糖喝，以补充能量，可能导致腹泻更严

重。与碳酸饮料相比，运动饮料中所含的添

加剂对牙齿腐蚀性更强。运动饮料的添加剂

里则含多种有机酸，能分解钙质，进而侵蚀到

牙齿的釉质层。

中国营养学会理事、中国农业大学食品学

院营养与食品安全系副教授范志红也认为，运

动饮料里面加了盐和糖，是因为剧烈运动出汗

太多，损失一部分盐分，而运动也会消耗血糖，

需要及时补充能量。如果没有剧烈运动，只是

走了几步路，做个广播体操，就不要喝运动饮

料了，否则反而增加身体负担，还有增肥危险。

光是一瓶 350 毫升的运动饮料，热量就

高达 110 卡，所以一瓶运动饮料，就可能使努

力运动的减肥计划通通白费，长期饮用甚至

可能愈运动愈肥胖。

白开水加天然水果是
最好选择

如果不适合喝运动饮料，却又想补充运

动流失的电解质呢？专家表示，一般人在运

动过后，补充充足的水分(白开水)，再搭配天

然的水果，就是最好的选择，像是携带方便的

香蕉、奇异果等，分量约 1至 2个拳头大小，便

可适时补充水分、钾、镁等矿物质，帮助维持

人体内的电解质平衡。

“对我们大多数人来说，矿物质和维生素

通过水果蔬菜来补充其实更好。因为蔬菜水

果除了矿物质和维生素含量丰富以外，还有

丰富的膳食纤维，维持人体健康必不可少。”

马冠生说。

“如果没有出汗过多，喝白水就能补充水

分。”范志红介绍说，“运动饮料需要维持合理

的渗透压和钠离子浓度，才能高效补充水分。

然而目前的运动饮料标签上，各种矿物质的含

量变动范围极大，并没有承诺稳定的渗透压水

平，其补水补盐效果如何，很难令人放心。”

不过，运动补水也有讲究。

“运动时补液的原则应该是运动前、中进

行预防性补液，避免脱水；运动后及时补液，

少量多次，避免一次性大量补液，对胃肠道和

心血管系统造成负担。一次性大量喝水，仅

仅一时抑制了口渴的感觉，但会增加排尿和

出汗，甚至是体内电解质进一步丢失，增加

心、肾负担，稀释胃液，影响食欲，延长恢复时

间。”马冠生说。

一运动就带上一瓶运动饮料，已成为不少运动爱好者的习惯。然而，有
些人压根不运动，也会买一瓶运动饮料。不过——

运动饮料能随时放心喝吗？
本报记者 管晶晶

据新华社电（记者林小春）众所周知，运

动可以帮助防治高血压和心脏病，但美国一项

新研究发现，锻炼也是“过犹不及”，尤其是曾有

心脏病发作史的人，锻炼太多反而不利于心脏。

研究人员 12 日在美国《梅奥诊所学报》

上报告说，他们研究了约 2400 名积极锻炼

的心脏病幸存者，结果发现，通常锻炼得越

多，死于心血管疾病的风险越小，但前提是

别过度。跑步锻炼的人，如果每周跑步里程

超过 48公里，则死亡风险开始上升；而对步

行锻炼的人来说，这一转折点是 75公里。

伯克利劳伦斯国家实验所的保罗·威廉

斯等人在论文中写道：“这一结果说明，跑步

或步行的效果并不是无限变好。超过某一

个水平，对跑步而言可能是每周 48公里，就

会见到（死亡）风险显著增加。”

然而研究人员也指出，由于这一研究的

分析对象全是心脏病幸存者，其结果也许不

能完全推广至所有人群。

美国约翰·奥克斯纳心血管研究所心脏病

学家卡尔·拉维评论说：“几乎所有的心脏病患

者都应锻炼，一般每天的锻炼时间应该是30到

40分钟。从健康角度来说，（心脏病患者）不应

运动更长时间，尤其不要超过60分钟。”

目前，美国卫生机构建议人们每周进行

150分钟的中等强度身体锻炼。

过度锻炼或对心脏不利

4200 公顷的芦苇塘内，鱼虾肥美、水鸟

成群。在吉林省大安市牛心套保湿地公园

内呈现出这样的喜人景象。但十年前，这个

盐碱化芦苇湿地，由于干旱缺水，很多芦苇

塘都退化成了白花花的碱斑地。

“过去这里是一片盐碱地，连芦苇都不

爱生长，经过中科院刘兴土院士的改造，现

在已经成了年产 20 多万公斤肥蟹的‘聚宝

盆’。”吉林省大安市芦苇局副局长李兵说。

2005 年，中国科学院东北地理与农业

生态研究所刘兴土院士团队，在吉林省农业

综合开发科技示范区项目和吉林省科技计

划项目的支持下，开展“吉林西部退化芦苇

湿地生态恢复与苇—鱼（蟹）—稻复合生态

工程合理利用模式”的前期研究与示范，以

吉林省大安市牛心套保苇场为研究基地。

通过土质改造，在塘内灌水栽培芦苇，

自然增殖与人工放流鱼蟹等生物措施，恢复

苇田水生群落。经过多年的实验，芦苇塘现

在已经水草肥美，鱼蟹满塘，年产河蟹 20多

万公斤，年产值达 1000 多万元。这也带动

了周边农民致富，芦苇塘由 30 多户农民承

包，每年收入在 10万－50万元不等。

“每年九月，成熟期的河蟹就爬上塘堤，用

网兜围住就打捞好了，对芦苇塘不会造成破坏。”

养蟹农民李三伟说，“和稻田养蟹不同，湿地里的

螃蟹没有化肥农药的污染，属于纯绿色河蟹。”

芦苇湿地的恢复，同时也带来了生态效

应，牛心套保湿地公园也成为了水鸟的乐

园，共有十多种国家二级保护鸟类，丹顶鹤、

白鹤等珍稀禽类也把这里作为迁徙栖息地

之一。 （据新华社电）

院士帮咱盐碱地里生肥蟹
李双溪 林 宏

“太阳和月亮一个样，麻雀和乌鸦一个

样，鼻孔和烟囱一个样。”这是过去污染严重

时，兰州居民对天气的调侃，如今在给外地朋

友介绍时，很多人会自豪地说：“我们这里不光

冬暖夏凉，而且有蓝天、白云和清新的空气。”

曾经的兰州，从2003年国家正式公布重点

监控城市大气污染指数开始，基本都排在全国

污染最重的10大城市之列，尤其是2009年污染

最为严重，排在全国省会城市最后一位。

2011 年底，甘肃省委、省政府表示坚决

打赢大气环境治理的攻坚战，还百姓一片蓝

天和清新空气。

为消灭黑烟囱，兰州用两年时间完成了

原定 3 年燃煤锅炉“煤改气”任务。2013 年

底，在全国省会城市率先实现燃煤锅炉和供

热锅炉排放“双清零”。

与此同时，对 3 家大型热电厂为代表的

用煤企业，实行了限负荷、限煤量、限煤质、限

排放的“四限”措施。对城区近 20 万户居民

小火炉，实施洁净型煤统一配送，对劣质煤炭

实行 24小时卡口管控，严禁流入市区。

为了从根子上减少污染源，兰州市还对

环境污染严重的 13 家落后产能企业进行了

关闭淘汰；采暖期对城市周边 200多家铸造、

砖瓦等重度污染企业实行强制停产减污；启

动了 78家工业企业“出城入园”。

“我们每个网格有 6 名工作人员，他们

每天生活在这个网格，发现小污染，可直接

处 置 ，处 置 不 了 的 ，可 及 时 向 有 关 部 门 上

报。”兰州市七里河区敦煌路街道办事处党

工委书记陈耀龙介绍说，群众发动起来了，

效果大不一样。

目前，这种网格化管理制度，已经在兰州

市全面推开，全市已划分1482个网格，区域内

所有企业、主次干道、背街小巷、公共场所、居民

小区等全部纳入管理，治污顶层设计的“最先一

公里”和具体落实的“最后一公里”有效结合了

起来。

现在兰州成为全国空气质量改善最快的

城市，摘掉了“世界上大气污染最严重城市之

一”的“黑帽子”。2013 年，空气质量优良天

数达到 193 天，2014 年头 7 个月，空气质量优

良天数达到 140天。 （据新华社电）

掀掉污染“黑帽子”还给百姓“艳阳天”
王艳明

这款简洁的“联合支架”，让iPhone、iPad
和 iMac 等杂乱无序地乱放一气的日子不再
有。支架可供摆放iMac一体机，同时有专门
小单元为iPhone或 iPad充电，此外前端还提
供USB和音频接口。

科技日报讯 （崔云）近日，瑞星发布了

今年上半年中国信息安全报告，对 2014 年 1

至 6月份的病毒、恶意网址、移动互联网及企

业信息安全四大方面进行了详细分析。

报告显示，上半年的病毒数量继续呈几

何式增长，传统电脑病毒比去年同期增长了

85.67%，Android 手机病毒则增长了 4.62 倍。

Windows XP 系统停止服务、“智能汽车”安

全、WiFi路由器安全、虚拟化系统安全，都是

上半年暴露出的信息安全问题。

今年上半年，瑞星“云安全”系统共拦截

手机新增病毒样本 118 万余个，与去年同期

相比增长了 4.62 倍。Android 操作系统新增

72 个漏洞，与去年同期相比下降了 12.19%。

与 2013 年相比，2014 年上半年的 Android 病

毒抛弃以往简单的扣费、吸费模式，转而向

更加复杂的隐私窃取、远程遥控进化。

上半年，汽车远程遥控系统开始进入人们视

线，然而作为一项新兴技术，该类技术的应用还存

在许多安全问题，遥控APP安全及服务系统后台

安全，成为威胁车主生命安全的高危隐患。

此外，WiFi路由器安全也是网民及媒体关

注的重点问题。经调查，全国约有七成路由器

缺乏安全防护，58%的用户曾遭遇过蹭网，31%

的用户曾遭遇过DNS劫持，有5%的用户因路

由器安全问题遭遇过盗刷网银。WiFi弱口令、

路由器无安全设置、DNS劫持、公共场所WiFi

监听、WiFi“黑网”、路由器漏洞、远程 Web管

理、DMZ主机等问题成为主要安全隐患。

今年上半年手机新增病毒突破百万

8月12日，即将落户北京海洋馆的6尾沙虎鲨乘专机抵达北京。这些来自东太平洋海域的沙虎鲨将接受隔离
检疫，确认健康后方可正式“入住”展池与观众见面。图为工作人员给鲨鱼运输箱换水。 新华社记者 罗晓光摄

五种食物不宜带皮吃
对农药残留、食物外皮与外界

的化学反应等顾虑让我们在吃食

物的时候，大多会选择削皮。但是

营养在皮中，哪些食物带皮吃更有

营养？哪些食物是绝对不能带皮

吃的？

有些果蔬皮中含有大量的抗

氧化物质如花青素、类黄酮等多

酚类物质以及维生素 C 等，这些

营养素能够抵抗自由基对人体的

损伤，预防心血管疾病，提高机体

免 疫 力 ，带 皮 吃 对 健 康 更 为 有

益。比如，绿豆皮中含有大量的

抗氧化成分，如类黄酮、单宁、皂

甙等；茄子皮集中了绝大部分花

青素和类黄酮。有的果蔬皮中含

有大量的防癌抗癌成分，吃的时

候也最好保留。如辛辣的萝卜皮

中含有相当多的异硫氰酸酯类物

质，它正是萝卜防癌作用中的关

键成分。

另外，绝大多数果蔬皮和粮食

皮中都富含膳食纤维，能够促进肠

道蠕动，有助预防便秘，比如苹果

皮、番茄皮、葡萄皮和红豆皮等。

同时，果蔬皮也是矿物质和维生素

含量较多的地方，比如茄子皮含有

维生素 P、B族维生素，梨皮富含铁

和锌，苹果皮中铬元素含量远远高

于果肉。从中医的角度讲，某些皮

还有特殊功效，比如冬瓜皮具有消

暑、健脾、利湿的功效。

但是有些食物，真的需要削皮

吃掉，因为它们的皮本身就和人体

略不合拍。

土豆皮
土豆里含有配糖生物碱，这种

有毒物质几乎全部集中在土豆皮

里。假如大量食用，可引发呕吐、头

晕、腹泻等症状。有些人喜欢用带

皮土豆烧牛肉吃，而带皮土豆即使

煮熟后，仍然存留配糖生物碱。就

算是熟后剥皮吃，有毒物质也会渗

进到土豆内，同样会引发食品中毒。

柿子皮
成熟的柿子皮中含有大量的

鞣酸，这种物质吃起来会感到涩涩

的。鞣酸在胃酸的作用下，会与食

品中的蛋白质起化合作用产生沉

淀物，即柿石。这种物质很容易引

起上腹部不适、饱胀、食欲不振等

症状。因此，不要吃未剥皮的柿

子，也不要空腹吃柿子。

红薯皮
红薯长期生长在地下，其表皮

与土壤直接接触，很多有害物质被

吸收在红薯皮中。且红薯皮含碱

多，食用过多会引起胃肠不适。一

些经营烤红薯的摊主为节省本钱

而选用焦炭作为燃料，发生的二氧

化硫等有害物质也很容易沉积在

红薯皮中，连皮吃易致癌。

荸荠皮
荸荠常生于水田中，它的皮吸

收了很多有害有毒的生物排泄物，

同时还含有寄生虫。如生吃荸荠

皮，会引发腹泻、呕吐等不适症

状。此外，需提示的是，荸荠中含

淀粉较多，糖尿病患者也应慎食。

银杏皮
果 皮 中 含 有 有 毒 物 质 白 果

酸、氢化白果酸、氢化白果亚酸和

白果醇等，进入人体后会损害中枢

神经系统，引起中毒。另外，熟的

银杏肉也不宜多食。


