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网球运动员郑钦文比赛局间
吃香蕉的画面，近期在社交媒体
上引发讨论。起因是在刚刚过去
的中国网球公开赛中，有网友注
意到，在比赛间隙，郑钦文经常
会吃香蕉补充能量：“每次就吃
两厘米，一根香蕉掐着局间分六
口吃完”。

为什么香蕉能成为专业运动
员“严选”，一根小小的香蕉背后
藏着怎样的“能量密码”？

香蕉补钾又供能，还有
“一口”心理暗示

上海市食品安全研究会专家
组成员刘少伟在10月 17日接受
记者采访时表示，香蕉之所以能
成为职业网球选手局间补给的

“首选”，这背后有补钾、供能和心
理暗示等多重考虑。

“首先，在营养构成方面，香
蕉的钾元素含量相对较高，同时
含有葡萄糖、果糖等糖类，当运动
员出汗流失钾元素后，吃香蕉可
以起到一定补充作用。此外，香蕉
还含有果胶类温和膳食纤维，质
地软糯，水分含量不低，消化负担
较低。”刘少伟向记者分析，除了
营养层面，在心理上，当运动员在
高压环境中咬下一口香蕉，会产
生“已经补充了钾元素和糖类”的
心理暗示，有助于降低焦虑、稳定
注意力。

不少网友还注意到，除了一
口香蕉，郑钦文在局间还会适当
摄入一些“彩色”的运动饮料和能
量胶，刘少伟表示，饮料颜色与功
能并不相关，色素只起调味调色
作用。至于香蕉与运动饮料、能量
胶的搭配，十分适配长时间、高强
度、大出汗量的比赛。

只咬一小口，因为胃肠
没有足够时间消化太多食物

许多网友最感兴趣的细节，
是为什么只咬一小口，而不是半
根或一整根？对此，刘少伟解释，
局间休息通常时间很短，胃肠没
有足够时间消化太多食物。一次
吃下一大段甚至一整根香蕉的

“猛补”做法在短暂局间休息中并
不合适，胃内容物增多，碳水负荷
加大，后续跑动、跳跃时胃部容易
出现不适，反而影响动作发挥。

相反，“少量多次”，每次补一点
点，既不会让血糖大起大落，也不给
胃肠增加负担，对后续运动更有利。
职业运动员在长期训练和比赛中都
形成了适合自己的节奏，一口香蕉
的取舍，也是这种节奏的外化表现。

普通人模仿之前，先评
估运动时长和强度

对于普通人能否模仿郑钦文
的局间补给方式，刘少伟认为，这
套方式基本面向职业运动员。普
通人如果进行两三个小时的高强
度运动，中间可以少量补充；但如
果只是30分钟左右、强度不大的
日常锻炼，流失的钠和钾并不多，
喝点白水即可，没有必要常规使
用高糖运动饮料和香蕉补给。

“职业选手的补给习惯，是其
在特定运动场景下找到的适合自
己的方式；普通人偶尔运动，可以
根据自身特点安排补给，而不是完
全模仿局间咬一口香蕉的形式。忽
略运动量、出汗量和整体膳食结
构，只复制动作细节，反而可能让
补给变成负担。”刘少伟表示。

据人民日报健康客户端
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入秋后，不少由淋浴改为泡
澡的人疑惑：在水中多泡一会，为
什么身上的皮肤没啥变化，手掌、
脚掌的皮肤却皱成了“橘皮”？

江苏大学附属徐州医院皮肤
科主任钱冠宇说，很多人以为洗
澡时手脚起皱是皮肤吸水“泡发
了”，其实这是人体主动启动的生
理保护机制。

我们手脚的皮肤角质层较
厚，分布着大量的神经末梢，对环
境的反应极为敏感。当手脚长时
间接触温水，神经系统就会迅速
发出指令，让皮下血管收缩、表皮
轻微收缩，皮肤表面积变小，表层

就会自然形成密集的褶皱。
身体其他部位的皮肤角质层

薄，结构更加稳定，神经末梢也没
这么敏感，即便长时间泡在水中，
表皮也不会发生太大的变化。

千万别小看这些有点难看的
褶皱，它们可是人类进化留下的

“防滑神器”。
钱冠宇解释，潮湿环境下，

光滑皮肤易打滑，起皱的皮肤
纹路就像轮胎的防滑纹理，能
大幅增加摩擦力，让我们在沾
水后抓握物品更牢固，站立行
走也更稳定。

据中国科普网

手机充电时，手指划过机身
边缘，偶尔传来一阵“麻麻的”
触感。这是手机漏电了吗？其
实，这是一种类似“电振动”的
触觉现象。

据科普中国报道，充电器把
交流电变成低压直流电时，内部
的电容会让极微弱的交流信号

“漏”到低压侧，尤其是两脚充电
器，没有接地线，这种现象更明
显，手机金属外壳和人体之间会
形成微弱的交流电势。

我们感受到的麻感，并不一
定是漏电刺激神经。研究发现，手
指在带有交流电势的金属表面滑
动时，即使电流只有微安级别，也

可能产生振动、表面粗糙的错觉。
交变电场不断改变手指与外壳间
的静电吸引力，持续调节接触面
摩擦力，这就是电振动。

简单来说，手机本身可能没
动，真正发生快速变化的是手指
感受到的摩擦力。所以手指滑动
边框时，比把手静静按在外壳上，
更容易感受到麻感。

合规充电器产生的电容耦合
效应很微弱，出现麻感不等于充
电器损坏。但如果触摸时有明显刺
痛、电击感，或是设备异常发热，要
立刻停用，应及时检查充电器、数
据线和插座，防范安全风险。

据中国科技网

深秋到来，早晚温差加大，在
门诊中，许多患者出现鼻塞、流涕
等症状，究其原因，竟然是脚踝受
凉。看似毫无关联的两个部位，为
什么会有这样的联系？

足部关乎全身气血运行

气血运行贯穿全身，而足部
位于循环的末端，气血相对薄弱。
脚踝周围汇聚了多条经络，其中
足太阳膀胱经如同人体的“护
卫”，负责抵御外邪、守护体表；足
阳明胃经为多气多血之经，气血
充足，则体表温煦；足少阴肾经则
与阳气、免疫力密切相关，肾气充
盈，阳气自然旺盛，阳达于足，则
足底温。此外，双脚还是多条经络
的起点和终点，对全身气血的运
行起着重要作用。

脚踝受凉，容易引发感冒

若保暖不到位，脚踝很容易
成为寒邪侵入的门户。当寒邪沿
着脚踝经络进入体内，首先受到
影响的就是体表的卫气。若寒气
进一步深入肺，引发“外感风寒”，
就会出现鼻塞、流涕等症状。同
时，脚踝周围经络运行不畅，还会
导致气血瘀滞，比如足部受寒会
影响气血运行，容易手脚冰凉。

为了避免上述问题，日常生
活中应重视脚踝的保健。

天冷少露脚踝。气温下降后，
应穿长袜和保暖性好的鞋子，避
免脚踝暴露。夏天吹空调时，也要
避免脚踝长时间直吹冷风。

坚持泡脚暖身。泡脚时可加
入艾叶、生姜或花椒，有助于驱寒
暖身、促进血液循环。水温以40℃
左右为宜，泡 15分钟，微微出汗
即可。

常按四个穴位
有助于脚踝保健

解溪穴：位于足背与小腿交
界横纹中央凹陷处。每天可按摩
3~5分钟，有助于调节胃经气血，
促进脾胃运化，来补养元气。

昆仑穴：在外踝尖与跟腱之
间的凹陷处。每天按摩1~2次，每
次 3~5分钟，有助于疏通膀胱经
气血，增强抵御寒气的能力。

三阴交：位于内踝尖上 4 横
指、胫骨内侧缘后方。每天按摩
1~2次，每次3~5分钟，能调节足
部三阴经气血，增强身体抵抗力。

太溪穴：在内踝尖与跟腱之
间的凹陷处。每天按揉2~3次，每
次3~5分钟，有助于激发气血、提
升阳气。

据《科普时报》

香蕉每次只吃两厘米
网球运动员郑钦文的局间补给有何讲究？

泡澡时，为啥手脚皮肤易起皱

手机充电时摸起来“麻麻的”
并非漏电

深秋防感冒，从捂好脚踝开始


