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春运途中，乘客难免会遇
到手机“电量告急”的情况，需
要使用火车上的电源插座充
电。列车上的电是否安全？
充电时需要注意什么？记者采
访了中国铁路呼和浩特局集团
有限公司包头车辆段呼和浩特
东动车所所长曾怡强。

列车上的电从哪来？现在
我国的列车基本是依靠车顶受
电弓从接触网取电，一部分作为
列车行驶的动力，另一方面经过
降压、整流、逆变等一系列转换
后，稳定输出电压 220伏、频率
50赫兹的单相交流电，供车内使
用。而普速列车除了这一供电
方式外，有的还能利用空调发电
车内配置的柴油发电机组向车
厢供电。从供电方面来看，列车
上的电是安全可用的。

在用电安全方面，列车有哪
些保障措施？出于安全考虑，电
源插座一般安装在相对隐蔽且不
容易触碰和进水的位置；在列车
行驶途中和入库后，铁路部门也会
及时检查测试电源设施，确保旅客
正常充电；检修人员也会对接触网
进行定期检修，避免接触网设备短
路跳闸，影响列车用电安全。

乘客在充电时需要注意什
么？曾怡强给出几点建议：由于列
车行驶过程中会遇到颠簸，插座接
触可能不够稳定，使用时需确保插
头与插座接触良好；列车电源插座
功率有限，严禁使用电吹风、电热水
壶等大功率电器，不能使用多功能
插线板同时为多个用电设备充电；
选择质量可靠的充电设备，重点关
注其稳压与滤波性能，或携带不超过
100瓦时额定能量的充电宝；在使用
插座充电时，要随时留意电子设备状
态，建议不要长时间充电。

据《人民日报》



那么，到底如何科学进行超慢
跑？在一些超慢跑跑者看来，超慢跑
的核心在于“慢”，即慢速、小步幅、低
强度。这种跑步方式将运动强度控
制在不会太累的程度，让人更愿意尝
试并持续跑下去。

从事了 20年超慢跑研究的日本
福冈大学教授田中宏晓在《超慢跑入
门》一书中提到，超慢跑的速度大约
在每小时 4 到 6 公里，相当于每公里
用时 10到 15分钟。

除了速度，超慢跑对于姿势也有
要求。据田中宏晓解释，超慢跑的跑
姿与正常跑姿有所不同，跑者要想象
自己是个木偶被线拉着，身体挺直但
不要紧绷；利用手肘的力量，将手臂
往后摆动；稍微抬起下巴，直视前方；
骨盆稍向前挺，并尽量抬起腿。超慢
跑时，跑者的脚应以“先前脚掌、后脚
跟”的姿势接触地面，同时要注意避

免踮脚跑和步伐过大，以减少足底筋
膜炎、跟腱炎的发生率。

超 慢 跑 也 有 其 适 宜 的 呼 吸 技
巧。进行超慢跑时应保持自然、稳
定的呼吸，如果呼吸急促或开始气
喘，说明跑得太快，应降低速度。

需要注意的是，超慢跑虽然强
度低，但对于初学者或缺乏锻炼的
群体来说，也要循序渐进。刚开始
时，可以先试着进行 10 到 15 分钟
的超慢跑，然后逐渐增加时间，按
自 己 适 应 的 节 奏 和 强 度 进 行 训
练。每次运动后，务必做好腿部的
拉伸放松。

此外，专家建议，在超慢跑前
后要适当补充碳水化合物和蛋白
质；运动后可食用莓果等抗氧化
性强的食物，减少运动引起的炎
症，加速恢复过程。

据《科技日报》

近日，国家中医药管理局召开健
康中国中医药健康促进主题发布会，
介绍中医药健康促进专项活动进展成
效和中医药健康养生知识。中国中医
科学院西苑医院脾胃病研究所所长唐
旭东在会上表示，春节放假期间应该
是放松身心、享受美食的大好时光，但
也容易出现很多胃肠或者其他系统健
康问题，故向大家分享春节假期的“养
生三宝”：

第一宝，是“常吃生萝卜”，不管是
青萝卜还是红萝卜，生吃以后都可以消
食下气、帮助消化，而且口味很好，媲美
水果。实际上，在春节期间，也可以备
着一些消食的凉菜，“防患于未然”，如
凉拌萝卜丝，糖拌萝卜丝，或者糖醋萝
卜丝，老百姓经常食用，可以解油腻、促
消化，而且酸甜可口，比较爽脆。

第二项是汤膳，就是煲汤，给大家
推荐一个山楂麦芽的消食汤，用炒山
楂 15g，炒 麦 芽 15g，陈 皮 10g，山 药
15g，加 上 猪 瘦 肉 100g 或 者 乌 鸡 肉
100g一起炖，炖之前把中药浸泡半小
时，喝后可消减油腻，促消化。

第二宝，是“户外走一走”。因为
春节期间比较懒散，吃得多、运动得
少，很可能只吃不动，不妨户外走一
走，做一些简单的伸展运动，梳理一下
关节，中医讲这对气血的流畅、经络的
疏通、食物的消化都是有帮助的。特
别是原来就脾虚，消化功能不好的人，
吃得不对付，或者吃得稍微多一点就
消化比较差的人，更应该注意这一点，
餐后走一走，而且也应该控制饮食，做
简单的运动，揉揉腹，这些对于改善消
化、促进胃肠蠕动都有帮助。

第三宝，是“适时眯一觉”。春节
期间都非常辛苦，不管是购买春节年
货，还是做年夜饭，守岁熬夜，到处走
亲访友，各种家庭朋友的聚餐，对人的
体力和精神都消耗比较大，特别容易
疲劳，所以在繁忙劳累的春节期间，适
时的休息一下、眯一觉，是养生的法
宝。建议大家午后得空休息一下，对
于补足精神、缓解疲劳、解除困倦非常
好，同时也有利于胃肠的蠕动和食物
的消化。

（杨迪）
据人民网

适时眯一觉
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比走路耗能 比跑步轻松
“一个月，体重减了

5斤左右”“第 8个月，瘦
了 18斤”……最近，网络
社交平台上，有关超慢跑
的讨论热度持续增加。
不少网友表示，超慢跑让
自己或身边的亲戚朋友
瘦了下来。

什么是超慢跑？其
效果真的有那么好吗？
如何科学地进行这项运
动？来看看专家怎么说。

具有较高安全性
超慢跑起源于日本，是一种以极慢速度

进行的跑步运动。这种运动方式不仅适合运
动新手、跑步初学者，也适合年长者、肥胖人
群。南京体育学院运动健康学院运动康复系
主任戴剑松曾公开表示，即使是骨质疏松、退
化性关节炎或膝盖动过手术的患者，也可以
遵医嘱进行超慢跑练习。

超慢跑具有低强度、长时间的特性。研
究表明，超慢跑消耗的能量是以同样速度健
步走的两倍。这是因为这两种运动使用的肌
肉不同，超慢跑虽然速度很慢，但每跑一步都

必须抬起大腿，此时会用到臀大肌、股四头肌
和髂腰肌等肌肉。它们都属于身体的大块肌
肉，会消耗较多能量。

不仅如此，相较于其他的锻炼方式，超
慢跑有着更低的损伤风险。《惊人的超慢跑》
作者梅方久仁子提到，现代人多数缺乏运动
且体力不足，速度很慢的超慢跑，是最适合
现代人的运动方式之一。超慢跑对身体的
负荷非常小，在完成超慢跑后，人也很少会
产生肌肉酸痛的现象。因此，超慢跑的安
全性较高。

跑步速度和姿势有讲究

户外走一走


