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叶酸吃多了会致癌？
有可能！

●健康讲堂●

你的跑步姿势有问题吗？
姿势不对轻则降速重则伤身

“三九”天，是一年中最冷的时候吗？
1月9日，我们迎来“三九”第一天。

“一九二九不出手，三九四九冰上
走，五九六九沿河看柳……”在我国华
北地区，这样的“九九歌”广泛流传，正
是民间“数九”这一习俗的生动记录。

“数九”是指从冬至算起，每九天算
一“九”，一直数到“九九”八十一天，所
以也就有了“数九寒天”的说法。历史
上，忙碌了一年的人们，在寒冷的冬季
休养生息，期待春暖花开的到来，“数
九”消寒就成了民间习俗中的一件乐
事，除了口耳相传、各地版本略有不同
的“九九歌”，还有以书法、绘画等形式
流传下来的“九九消寒图”等。

根据近 30 年的平均气温统计，我
国有近八成的地区气温最低时段出现

在“三九”“四九”。其中，北方地区大部
在“三九”进入一年中最冷的时候。

这是因为，冬至时节，大地尚有“余
热”。冬至时，太阳光直射南回归线，北
半球太阳高度角最小，这让冬至成为北
半球白昼最短、黑夜最长的一天。此时，
我国所处的北半球地表接收到的太阳辐
射能量弱，因此气温较低。冬至之后，虽
然太阳高度角开始逐渐升高，白天的时
长也逐渐增加，但地表每天散失的热量
大于接收的太阳辐射。这种能量上入不
敷出的状况将持续到“三九”“四九”，这
时，地表的热量收支才接近平衡，地表整
体“积热”最少，对于我国很多地方来说，
全年最低气温通常出现在此时。

不过，我国幅员辽阔，不同地区气

候差异明显，不同区域最冷的时段并不
完全相同。江南东部、华南大部等地在

“四九”更冷一些。云南、西藏东南部等
地，可能在冬至之后就进入一年当中气
温最低的时段。而在我国东南沿海和
海南岛等地，气温最低的时段可能出现
在“五九”。

数九寒天，大部分地区的植物进入
休眠期，落叶树的叶子脱落，一些动物开
始冬眠。而人们并不会闲着，在农业方
面，北方地区正好利用耕地间歇期开展
农田水利工程的建设，进行清沟排水、耕
翻土壤等工作，增强耕地的蓄水保水能
力，并消灭越冬害虫。在南方地区，人们
也需认真做好越冬作物的防寒等工作，
保证作物安全越冬。 据《人民日报》

孕妈们对叶酸都不会陌生，医生
会建议从孕前3月始每天适量补充叶
酸，以预防胎儿神经管缺陷。不过，近
日话题“叶酸吃多了真的会致癌吗”一
度登上热搜榜第一，引起了网友的广
泛热议。记者采访江苏省第二中医院
妇科副主任王旺主任医师得知，长期
大剂量补充叶酸（>1mg/d）可能会对
健康产生威胁，但特定人群在医生指
导下安全剂量范围内服用无需过多担
心。

记者发现，该热搜的内容主要涉
及“叶酸可以降血压，但吃多了容易伤
肝、恐诱发肝癌”的说法。“这其中对叶
酸降血压的作用是有一定误解的。”王
主任解释，同时合并高同型半胱氨酸
血症的高血压患者（H型高血压），适
当补充叶酸可以降低发生脑卒中的风
险，并不是说叶酸有降血压的作用。
而且临床上并不常规推荐使用叶酸来
预防心血管疾病。

王主任介绍，2020 年《中国临床
合理补充叶酸多学科专家共识》中提
到，长期大剂量补充叶酸有可能会增
加结直肠癌、前列腺癌等的风险，加重
神经系统退行性病变，或与其他药物
相互干扰、影响人体锌的吸收、降低免
疫力等。“一般情况下，我们建议补充
叶酸的有效、安全剂量是每天0.4mg~
1.0mg，不建议大家自行盲目服用。”

叶酸是一种水溶性B族维生素，
是细胞生长和繁殖所必需的。王主任
建议，对于普通人群来说，改善叶酸营
养状况的首选措施是平衡膳食，新鲜
的水果如橘子、草莓、樱桃、香蕉、苹果
等，绿叶蔬菜、豆制品、动物肝脏、瘦
肉、蛋类、谷物类中也富含叶酸。

在热搜的评论区，还有网友表示，
曾看到过叶酸可以预防口腔溃疡的说
法，甚至对脱发、白发的治疗有作用，
对耳鸣也亲测有效。其实，这些并没
有科学依据的支撑。王主任告诉记
者，临床上尚缺乏叶酸治疗的统一规
范，目前通过多学科专家研讨和大量
循证医学证据的筛选形成专家共识来
指导叶酸的临床应用。“无高危因素备
孕女性，建议从孕前至少 3 个月至孕
12周补充0.4mg/d或0.8mg/d叶酸；单
纯 H 型高血压患者为降低脑卒中发
生风险，可每日补充叶酸 0.8mg；此
外，认知障碍患者、抑郁症患者等也可
以通过合理补充叶酸来辅助治疗，但
都必须要在医生的指导下用药，以免
产生不必要的副作用。”

据《扬子晚报》

跑步已经成了大家日常健身、放松
的优选运动方式。不过，你真的会跑步
吗？你可能觉得这话问得奇怪，谁还不
会跑步呀？迈开腿跑呗！其实不然。
跑步的姿势步态如果不对，轻则降低速
度、腰酸背痛，严重了还能造成脚踝、腰
椎等部位的运动损伤。今天，医生就为
大家盘点那些最常见的错误跑步姿势，
分析原因，对症给出改善方案。

错误跑步姿势 之 左右交叉摆臂

原因：通常跑成这个样子的儿童青
少年步幅都很小，腿的摆动方向不是朝
正前方，交叉横向摆臂只是为了维持身
体平衡，屈髋肌群、下肢力量不足，蹬腿
乏力。

健康隐患：可能导致身体重心左右
晃动，给膝盖增加受伤的风险；导致背
部肌肉过度紧张，产生劳损。躯干扭转
过多，无法起到平衡身体、增加助力的
作用，导致跑步效率下降。

改善方法：加强下肢力量、屈髋肌
群力量练习，尤其是髂腰肌力量练习，
加强核心力量练习，前后摆臂练习，屈
肘90度，向后发力，自然弹回。

错误跑步姿势 之 低头跑、弯腰跑

原因：肩颈部、背部力量不足，孩子
长期久坐学习。

健康隐患：会影响正常呼吸，导致
身体缺氧；增加了颈椎和脊柱的压力，
可能导致疼痛或不适影响身体的平衡
和稳定性，影响身体的平衡和稳定性，
导致跑步效率低下，影响运动表现。

改善方法：加强背部尤其下腰背力
量练习。对于青少年下拉背训练更为
重要。

错误跑步姿势 之 拖着腿跑

原因：髂腰肌、大腿前后侧、内外侧
肌群力量不足，臀部力量不足，腰腹核
心力量不足，摆臂不足，久坐，髂腰肌无
力，肩背部紧张、力量不足。

健康隐患：会使膝关节和髋关节承
受过多的压力，增加扭伤或拉伤的风

险；身体容易前倾，会增加腰椎的负担，
导致腰椎损伤；脚部与地面的接触不充
分，可能导致足部承受过多压力，增加
损伤风险。

改善方法：加强屈髋肌群力量练
习、下肢力量练习、脚踝力量练习，弓箭
步跳跃结合摆臂练习，加大摆臂幅度。

错误跑步姿势 之 上下跳动

原因：跑动时蹬地的方向不对，向
上的力大于克服身体的重力，过多的垂
直弹跳耗费额外能量，更大的垂直冲击
加重脚底和下肢负担，更容易造成运动
损伤。

健康隐患：会使膝关节和髋关节承
受过多的压力，增加扭伤或拉伤的风
险。使腿部肌肉长时间处于紧张状态，
容易造成肌肉疲劳和损伤。会增加腰
椎的垂直压力负担，导致腰椎损伤。影
响身体的协调性和稳定性，导致跑步效
率低下，影响运动表现。

改善方法：注意控制发力的方向，
身体适度前倾，进行一些可以控制垂直
弹跳的跳跃练习（后蹬跑、跳绳等）。

错误跑步姿势 之 过度后仰

原因：跑动过程中肌肉肌腱发力方
向不对，核心力量不足，尤其上腹肌力
量不足，没有很好拉住躯干。

健康隐患：腰部承受过多压力，易
引起腰痛或腰肌劳损。膝盖容易受到
冲击，增加膝盖受伤的风险。跟腱也会
受到较大的拉伸，长期如此可能导致跟
腱炎。会使背部压力增加，易引起背部
疼痛或不适。

改善方法：蹬地时用力方向不要过
度向上，身体前倾，加强核心力量尤其
躯干前面（上腹肌）肌肉力量练习，强化
呼吸节奏。

错误跑步姿势 之 步子迈得太大

原因：超过80%的跑者都是脚后跟
先触地，脚后跟先触地时如果触地点是
身体重心下方，此时膝关节微屈，照样
可以得到充分缓冲。如果触地点在身
体重心前面，此时膝关节伸直锁死，会
造成更大的垂直冲击速率，触地后形成
两个压力峰值，膝关节被迫承担更大压
力，受伤概率大增。通常步频过低的跑
者更容易跑出这样的姿势。

健康隐患：容易导致膝关节和跟腱
的伸展过度，增加腿部肌肉拉伤、膝关
节受伤和发生跟腱炎的风险。容易使
脚部离身体重心过远，增加身体的负
担，导致跑步效率低下。

改善方法：加强屈髋练习、小腿折
叠和勾足、躯干适度前倾，加强核心力
量、髋关节力量、下肢力量、脚踝力量练
习。 据《北京青年报》
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