
你会选择早上锻炼，还是晚上运
动？很多运动的人会存在两个极端，要
么早上天刚亮就出去锻炼，要么就是晚
上睡觉前去夜跑等。但一项研究发现，
很多人都锻炼错了 .

最佳运动时间不是“天刚亮”
很多老年人往往早上5、6点就睡不

着了，醒来后就出门遛弯运动，过早晨练
真的对身体有好处吗？广州医科大学和
广东省人民医院的研究人员一篇研究发
现：早上太早运动全因死亡（全因死亡指
一定时期内各种原因导致的总死亡，通
俗的理解就是不论任何原因导致的死
亡。）风险、心血管疾病死亡风险会更高。

研究发现，与 5：00—11：00 相比，
11：00—17：00 运动的全因死亡风险下
降11%，心血管疾病死亡风险下降28%。

为什么不建议“天刚亮”就出去运
动？广东省中医院珠海医院成杰辉医生
介绍，人体血压在早晨6点至8点迎来第
一个高峰期，运动会增加心脏负荷，升高
血压，尤其对高血压及心脑血管疾病患
者来说不宜太早进行体育锻炼。

最佳运动时间不是“临睡前”
除了早上“天刚亮”，晚上“临睡前”

更不是最佳运动时间。一项研究通过对
近 1.5万名健身爱好者长达一年的追踪
和睡眠分析发现：“临睡前”运动会导致
入睡时间晚、睡眠时间短、睡眠质量低、
夜间静息心率紊乱等“四重暴击”。

研究发现，如果在睡前 4 小时内进
行高强度运动（尤其是睡前 2小时内），
会导致：睡眠延迟 80分钟、睡眠时长缩
短 42.6 分钟、睡眠质量下降 5.6%、心率

失常（夜间静息心率升高、心率变异性
降低）。

因此，不建议“临睡前”大量运动，应
在睡前至少 4小时结束运动。比如，如
果晚上10点或11点睡觉，那最好在晚上
6点或7点前就要结束运动，至少不要再
剧烈运动。

“最佳锻炼时间”推荐这两个
上午8点至10点

一项超8.6万人的大规模研究显示，
无论日常是否运动，早晨锻炼（上午8点
至 10点左右）能显著降低 16%冠心病风
险和17%中风风险。

此外，与不运动的人相比，在上午 8
点至 10 点锻炼对乳腺癌和前列腺癌均
有保护作用，可使这两种癌症患病风险
降低26%至27%。

下午16点至18点
对很多上班的人来说，白天上班没

时间，而晚上又怕影响睡眠，那么什么时
候锻炼才合适呢？其实一天中运动的黄
金时间为午后16点至17点，因为经过大
半天的日常工作，人体的肌肉韧带已得
到了充分的活动，心率血压趋于平稳，可
以进行较为剧烈的有氧运动，如跑步、打
球、游泳、器械健身等。

医生表示，16点至17点仍是上班时间，
因此建议上班一族可推迟至17：30至18：30。

日常运动记住三个重点
一次锻炼多久？——30分钟至60分钟

有些人一次运动 2 个小时，甚至时
间更长。其实运动也并不是运动时间越
长越好。一项超过 120 万人的研究发
现，从时间长度来说，每次运动时间在

30 分钟至 60 分钟之间最佳，其中在 45
分钟左右达到峰值；如果运动时间超过
90分钟，甚至还会产生负效应。

重点锻炼什么？——有氧+力量
想要运动效果最优，有氧运动和力量

训练要结合起来。跑步、走路、骑行、游泳
等有氧运动，以锻炼心肺功能为主，但对
肌肉力量的锻炼较少。力量训练对保持
肌肉、防止肌肉流失有着非常大的作用。

有研究发现，40岁后每周进行 2次
肌肉力量训练，能够明显降低全因死亡
率，并对心血管和癌症死亡率产生积极
影响。推荐三类 40 岁后最佳的力量训
练：自重训练（深蹲、俯卧撑）、弹力带训
练、健身器械训练。

练到什么强度？——中等强度
运动强度太低，起不到锻炼效果。

运动强度太高，又容易增加受伤风险。其

实不管是现有研究还是运动专家，都更推
荐运动至少要达到——中等强度运动。

怎样才算是中等强度运动？据国家
体育总局发布的《全民健身指南》中指
出，一般常用最大心率百分数和运动中
的实测心率监测体育运动强度：心率控
制在 60%至 85%的最大心率范围，运动
过程中心率一般在100至140次/分。

一个最简单的判断方法：如果运动
时你微微喘气，可以正常说话，但不能唱
歌，说明此时的运动强度为中等；如果运
动时你说几句话就要停下来喘气，说明
此时的运动强度较大。（来源：央视新闻
微信公众号 综合《健康时报》）
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“儿童食品”是营养升级还是营销游戏
儿童食用油儿童食用油、、儿童饼干儿童饼干、、儿童水儿童水

饺……市面上饺……市面上，，标注或通过包装设标注或通过包装设
计与儿童相关的食品计与儿童相关的食品，，大多分量更大多分量更
小小、、包装更萌包装更萌、、价格更高价格更高。。

不少家长愿意购买不少家长愿意购买““儿童食儿童食
品品””，，认为认为““更安全更安全、、更健康更健康、、更适合更适合
给儿童食用给儿童食用””。。

““我每次带孩子来上美术课我每次带孩子来上美术课，，都都
要在旁边的儿童零食店给她买点吃要在旁边的儿童零食店给她买点吃
的的，，店里零食说是专门面向儿童设店里零食说是专门面向儿童设
计计，，少糖少糖、、不含添加剂不含添加剂。。””在北京市朝在北京市朝
阳区华联常营购物中心阳区华联常营购物中心 33 层层，，市民市民
周雅带着女儿挑选零食周雅带着女儿挑选零食。。虽然类似虽然类似
的的““儿童食品儿童食品””溢价高溢价高，，但为其买单但为其买单
的家长不在少数的家长不在少数。。

什么是什么是““儿童食品儿童食品””？？其实其实，，目前目前
我国食品安全法律法规和标准中并我国食品安全法律法规和标准中并
没有没有““儿童食品儿童食品””的定义的定义。。市面上常市面上常
见的见的““儿童食品儿童食品””，，大多印有卡通形大多印有卡通形
象象、、宣称含有更多营养素宣称含有更多营养素，，品类繁多品类繁多。。

记者了解到记者了解到，，从配料和成分看从配料和成分看，，
大多数产品与普通食品无差异大多数产品与普通食品无差异。。有有
的的““儿童奶酪儿童奶酪””等产品等产品，，还添加了更还添加了更
多的香精多的香精、、着色剂着色剂、、增味剂等食品添增味剂等食品添
加剂加剂。。

市场监管总局食品生产经营安全
监督管理司相关负责人介绍，除对
0 岁—3 岁婴幼儿食品、特殊医学用途
配方食品制定食品安全标准外，我国尚
未对其他未成年人食用的食品制定专
门的食品安全标准。对于 3 岁以上儿
童的食品（不含特殊医学用途配方食
品），没有专门的强制性标准，食品生产
企业主要执行的仍是普通食品标准。

食品安全国家标准制定部门相关
负责人表示，我国食品安全国家标准制
定过程中，已考虑到儿童的食品安全和
膳食营养需求，现行标准体系已涵盖适
合于儿童食用食品的安全和营养要求。

山东省济南市市民肖琳为 8 岁儿
子挑选零食时，会优先选择“0蔗糖”“不
添加蔗糖”的“儿童食品”。

目前有与“儿童食品”相关
的食品安全标准吗

记者尝试了一下宣称“0蔗糖”的零
食，口感仍有很强的甜味，查看配料表，
多数含有异麦芽酮糖醇、木糖醇等代糖
成分。科信食品与健康信息交流中心主
任钟凯介绍，“无添加剂”不等于营养质
量更好，需要结合产品配料表以及产品
特性来分析，比如“0蔗糖”，要看有没有
其他糖，如果葡糖浆、果糖、玉米糖浆等。

另一类营销“儿童食品”概念的方向是
声称含有更多营养素。“是否适合吃加入保
健成分的食物，因人而异。”中国农业大学
食品科学与营养工程学院副教授范志红
说，对儿童来说，最重要的是养成健康饮食
习惯，吃多样化的天然食物，不能用某种有
营养成分的食品来解决所有的营养问题。

广告法规定“禁止在大众传播媒介
或者公共场所发布声称全部或者部分替
代母乳的婴儿乳制品、饮料和其他食品

广告”，但并没有针对“儿童食品”设置的
法律条款，只能适用于一般性规定，如对
商品性能、功能、产地、用途等的宣传应
当准确、清楚、明白，广告内容不得虚假、
不能损害未成年人身心健康等。

市场监管总局广告监督管理司相关
负责人介绍，我国尚无有关“儿童食品”
的法律概念。当前市场上不少商家销售

“儿童食品”，甚至以此为噱头刻意炒作，
配料不科学、不利于儿童成长发育的所
谓“儿童食品”也时有出现。需要明确

“儿童食品”的定义和具体监管要求，为
加强监管提供有力法律支撑。

“儿童食品”的安全受到全社会关
注，国家相关监管部门历来高度重视“儿
童食品”质量安全监管。市场监管总局
在2018年就部署开展校园及周边“五毛
食品”整治，并持续加强校园周边食品销

售安全监管，督促校园周边食品销售者
严格落实食品安全主体责任。

市场监管总局近期发布的《食品标
识监督管理办法》在“儿童食品”监管方
面有了明显进展。该办法明确规定“没
有法律、法规、规章、食品安全国家标准
或者行业标准依据的，食品标识不得标
称适合未成年人食用，欺骗、误导消费
者。”该办法2027年正式实施后，相关市
场将得到进一步规范。

也有专家建议，规范“儿童食品”标
识，可以探索使用专门标志或文字对“儿
童食品”进行明确标示。食品安全国家标
准制定部门可以借鉴有关国家经验，结合
营养评价体系，研究“儿童食品”技术要
求、标识标注和声称条件，建立统一的“儿
童食品”专用标识系统，明确监管要求，让
消费者更放心。 （来源：《人民日报》）

“0添加”“0蔗糖”真的更健康吗

又到水果丰收季，许多人在市
场上会遇到异于常“果”的水果，
比如黑丝芒果、豹纹芒果、酒味榴
莲……这些水果有些只是长得怪，
有些是真的不能吃，如何辨别？

发红的甘蔗
不能吃。局部发红，整根都要

扔。发红是甘蔗发生了霉变，闻起
来有刺激性气味。主要致病菌是节
菱孢霉菌，其代谢产物 3-硝基丙酸
是一种很强的神经毒素。

发紫的椰子
不能吃。椰子发紫说明已经变

质，产生了椰毒假单胞菌，它会产生
米酵菌酸，导致人细菌性食物中
毒。这种毒素目前临床上没有专门
的解毒药。

黑丝芒果
可以吃。芒果果核周围天然存

在白色或浅褐色的纤维束，用来运
输营养和水分，口感偏硬但无毒无
害。当芒果受到刺激就可能使纤维
内部的结合酚发生氧化现象，出现
零星黑丝。如果芒果整体果肉没有
变软和异味，是可以食用的。

豹纹芒果
不能吃。芒果上出现黑斑有多

种因素，可能是芒果受到挤压、碰
撞、冷冻，也可能是“芒果炭疽病”所
致。无论哪种原因造成的黑斑，都
会使芒果的品质大打折扣。误食变
质芒果会引起食物中毒，并出现腹
泻、腹痛、呕吐、头痛等症状。因此，
如果无法辨别“豹纹”的病因，宁可
选择不食用。

透明的山竹
可以吃，但不好吃。山竹是后

熟水果，如果后熟的过程中储存温
度过低，没能全部转熟，就会出现变
透明的情况。

变黄的山竹
不能吃，但剩下部分可以食

用。山竹出现的黄胶其实是山竹的
“自我防御机制”，当受到外界自然
侵害或碰撞挤压，黄胶就会溢出。
黄胶味道比较苦，去掉之后其他正
常果肉可以吃。

此外，山竹果壳若出现黄色的
点属于正常现象，那是植物表面被
划破后流出的树脂，凝固后变成了
黄色。

果核有白色晶体的李子
可以吃。当李子内部出现核裂

后，果肉会自动愈合，偶尔会产生一
些果胶——这些白色晶体。这种情
况也会发生在桃子上。

黑色核的桃子
不能吃。当桃子的果蒂部分开

裂，会使外界的细菌与微生物进入桃
子内部，容易霉变。所以在挑选时，
尽量不要买果蒂开裂或中空的桃子。

畸形的车厘子
可以吃。车厘子畸形是由于气温

偏高，导致花芽分化过程中，出现多雌
蕊的双胞胎果。和膨大剂没关系，可
以放心吃。

畸形的草莓
可以吃。如果草莓在开花的时

候，部分授粉受精不正常，就会形成
不规则的畸形果。这种草莓除了丑
没有别的缺点。

黑丝牛油果
可以吃，但不好吃。牛油果

保存时间过长或过于成熟就会产
生 黑 色 纤 维 。 这 些 纤 维 口 感 较
差，影响食用体验。

透明火龙果
可以吃，但不好吃。透明火龙

果有两种情况，如果整个果都变透
明了，说明是运输、储存过程中被冻
伤。如果是局部变透明，说明是压
伤了。

有酒味的榴莲
可以吃。酒味是水果进行无氧

呼吸后产生了发酵现象，其中的糖
类物质转化为酒精。这种现象出现
在常温密封包装存放 2天至 3天后
的榴莲中。

发霉腐烂的水果
不能吃。不少霉菌在适合的条

件下，会产生非常危险的毒素，比
如，展青霉产生的展青霉素（PAT）、
赭曲霉毒素A（OTA）这 2种毒素明
确有害健康。

哪怕切掉腐烂的部分，剩下的
部分也不建议吃。水果大多含水量
丰富，霉菌可能随着汁液在内部蔓
延。 （来源：央视新闻客户端）

这些水果还能吃吗

在离婚冷静期内，妻子大肆透支丈
夫信用卡，这笔被挥霍的钱财究竟该如
何定性？近日，黑龙江省大庆高新区人
民法院审理了这样一起案件。

法院查明，大庆市居民杨某与邵某
是夫妻关系，后因感情不和，于2023年3
月到大庆民政局申请协议离婚。然而，
在离婚冷静期满后，双方仍然未就孩子
的抚养权及财产的处理达成一致，致使
无法通过民政部门进行协议离婚。

不久后，杨某就发现了妻子邵某在
离婚冷静期内，使用杨某名下的三张银
行信用卡，共计透支消费多达11万余元。

杨某认为，对方在离婚冷静期内恶
意透支其信用卡，款项去向不明，导致其
还款困难，严重侵害了其财产权益，也影
响了其个人信用。杨某以婚内夫妻财产
分割纠纷为由将邵某告上法庭。

法院认为，本案系婚内夫妻财产分
割纠纷，从透支账单记载看，杨某名下的
两张信用卡先后在皮草广场等地消费 7
万余元，系个人消费支付，故与邵某抗辩

“用于偿还夫妻共同债务”的部分事实不
相符。

同时，结合杨某认可其名下另一张
信用卡消费的 4 万余元，其中取现 3 万

元用于偿还夫妻共同债务，故该 3万元
不属于邵某恶意挥霍夫妻共同财产。
鉴于信用卡纠纷系银行向杨某主张权
利的特殊性，且透支也并未用于家庭生
活，故系个人债务，邵某应将 8 万余元
返还给杨某。

据此，法院判决邵某于判决生效之
日立即返还透支杨某信用卡款项共计
80228 元。邵某不服，提出上诉。大庆
市中院二审维持原判。

法官说法
一审法官庭后表示，根据民法典规

定，婚姻关系存续期间，夫妻一方有隐

藏、转移、变卖、毁损、挥霍夫妻共同财
产，或者伪造夫妻共同债务等严重损害
夫妻共同财产利益的行为，另一方可以
向人民法院请求分割共同财产。

本案中，邵某在离婚冷静期内恶意
透支丈夫的信用卡，且大部分款项都未
用于家庭支出，损害了杨某的合法权益，
应当承担还款的责任。

（来源：《法治日报》）

锻炼要选最佳运动时间

冷静期透支信用卡 恶意消费应当返还

夏季气温高，蚊子也开始整夜
“嗡嗡嗡”，一晚上被叮好几个“包”，
痒得人根本睡不着！

什么人容易招蚊子
“招蚊体质”有啥特点？符合以

下任意一种情况，说明你很容易被
蚊子“盯上”。
呼出气体二氧化碳浓度较高人群

蚊子只能看到距离眼前 10 米
左右的物体，头顶上的两个化学感
受器能帮蚊子感受周边二氧化碳的
浓度，因此它们更喜欢二氧化碳浓
度高的地方。有一部分人呼出的气
体中，二氧化碳浓度较高，会比较容
易招蚊子。

运动后人群或较胖人群
运动后，新陈代谢快，皮肤汗液

中乳酸、尿酸浓度大，同时，氨的排
放量增加。此时，二氧化碳的浓度
也会升高，更受蚊子“青睐”，较胖的
人群也容易因此“中招”。
皮肤表面菌群二氧化碳浓度高人群

有些人皮肤表面有纤毛菌、放
线菌或葡萄球菌，这些细菌在代谢
过程中会产生二氧化碳，吸引蚊子。

饮酒后人群
夏日炎炎，不少人喜欢喝点啤

酒或白酒，皮肤会因此分泌更多的
二氧化碳，容易招蚊子。

孕妇
孕妇的新陈代谢比正常人多

21%，体温也会高 0.5℃至 0.7℃，更
容易招蚊子。

穿深色衣服的人群
蚊子喜欢深色，身着红色、黑

色等颜色较深的衣服时，容易吸引
蚊子。

遗传因素
“招蚊体质”也有遗传因素，爱

招蚊子的朋友可以观察一下，家人
是否有相同的烦恼。

如何有效止痒
冷敷

可以用冷毛巾或者湿巾覆盖在
被叮咬的地方，帮助缓解瘙痒。冷
毛巾通过降低皮肤温度，能减缓周
围神经纤维的传导速度，降低瘙痒
感受器的敏感性，暂时抑制瘙痒信
号的传递。

此外，冷敷还可以收缩皮肤的

血管，减少炎症介质向组织扩散，减
少组胺等瘙痒介质释放。少了这些
炎症介质和瘙痒介质后，瘙痒自然
也能够得到缓解。同时，冷敷还能
起到缓解肿胀和疼痛的作用。

操作方法：冷敷时间没有严格要
求，可以主观感受为主，要想起到缓解
肿胀的效果，可能需要10分钟至20分
钟。要注意，冷敷期间，如果温度升上
来了，就要及时更换（加冷水）。

冰敷
冰敷是冷敷的加强版，温度更

低，作用机制和冷敷一样，效果会比
冷敷要好一点。

操作方法：冰敷可以选择冰袋、碎
冰块甚至是吃的冰棒。要注意的是，
冰敷会有冻伤风险，在皮肤和冰之间
最好垫一层毛巾，避免直接接触。冰
敷每次5分钟至10分钟基本就够了。
如果有需要，每天可以重复多次。

炉甘石洗剂
炉甘石洗剂是很多人都知道的

一款常用非处方药物，在药店很容
易买到。它的应用场景很多，对荨
麻疹、痱子都有一定的作用。

不过，炉甘石洗剂的作用不是
很强，仅适用于比较轻微的瘙痒。
如果有效果可以按需使用，或者搭
配其他止痒措施，且不用严格限制
次数（安全性足够高）。

薄荷膏
薄荷膏（薄荷脑软膏、复方薄荷

脑软膏等）是一类经典的外用止痒
剂，对多种瘙痒都有缓解作用，其活
性成分一般是薄荷脑，另外还可能
含有樟脑等物质。

它发挥作用的主要机制在于活
性物质可以激活皮肤冷觉感受器，
产生清凉感，并一定程度（暂时性）
抑制瘙痒信号向大脑中枢传递。由
此可见，这是一种欺骗大脑的做法，
只是主观上让人觉得不痒。

操作方法：薄荷膏的优势在于
起效快，一般涂抹后 5分钟至 10分
钟就有明显的改善。不过也有不足
之处，比如止痒的持续时间短，往往
不会超过 2 个小时；除了止痒没有
确切的抗炎症作用。此外，薄荷膏
不宜用于2岁以下的孩子。

（来源：央视新闻客户端）

蚊子喜欢七类人


