
�������羽毛球运动在中国是一项有着良好的群众运动
基础和大众普及亲和度的体育运动。 暑假期间，羽
毛球俱乐部和培训班报名火热，为什么羽毛球这
么受欢迎？打羽毛球的好处在哪里？一羽毛球培
训俱乐部总教练陈铭杰介绍， 打羽毛球不

仅可以提高身体素质，还可以预防和
治疗近视，使心跳强而有力。
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随着雨水增多、气温升高，南方地区进入雨季，各类野生蘑菇繁
殖旺盛，浙江省疾病预防控制中心专家提醒，需要警惕因误食毒蘑
菇导致的食物中毒。

近年来在山区农村和乡镇，都有因误食毒蘑菇而中毒的事例发
生。据统计，2004至 2014年“突发公共卫生事件报告管理信息系统”
报告显示，11 年间共报告毒蘑菇中毒事件 576 起， 致 3701 人中毒，
死亡 786例，病死率为 21.24%。

浙江大学医学院附属第一医院近日接诊了一家 5 口人，皆因食
用毒蘑菇中毒，目前尚未脱离危险。医生一边进行血浆置换，一边进
行观察，随时准备开展后续治疗。

该院重症监护室医生俞慧丽表示，根据以往经验，患者通常在
食用毒蘑菇 6 小时甚至 24 小时后，才会出现中毒症状，中毒者会腹
部绞痛、呕吐及重度脱水性腹泻，很多潜伏期长的中毒者会误以为
自己的症状与误食毒蘑菇无关，仅仅只是肠胃炎。

“1 到 2 天内，胃肠道症状消失后，特别容易造成一个康复的假
象，称为患者‘假愈期’。 在此期间，毒素会破坏中毒者的肝脏，如果没
有接受及时准确的治疗，中毒者很快就会器官衰竭、休克直至死亡。 ”
俞慧丽说。

由于野生蘑菇的形态多种多样，非专业人员仅凭经验，靠形态、
气味、颜色等特征来辨识非常困难，若误食野生蘑菇后，出现恶心、
呕吐、腹泻、腹痛和视力模糊等症状，须马上就医，争取最佳治疗期，
及时抢救。 专家表示，不采、不买、不吃野生蘑菇是预防和控制毒蘑
菇中毒的关键。 据新华社
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专家提醒

现年 94 岁的小野二郎
是全球最年长的米其林三星

主厨，被称为日本的“寿司之
神”。 早年，小野二郎在东京
开了一家寿司店。 在寿司店
开张之初， 小野二郎就定下
了许多规矩， 包括不提供菜
单 、只设 10 个座位 、不接待
非预订顾客等。 为了最大限
度体会到食材的新鲜口感 ，
小野二郎还希望顾客在 1 分
钟之内吃完， 而且最好全部
吃光，不要剩饭。

有一次， 小野二郎外出
归来， 看到他的徒弟正对着
一名顾客说着什么。 原来，这
位顾客准备离开时还剩下一

些寿司和饭团。 徒弟很不开
心， 询问顾客没有吃完的原
因。 顾客随便找了一个理由
搪塞，徒弟却不肯罢休，不停
地追问， 甚至还软中带硬地
逼着顾客吃完再走。 小野二
郎走过去， 尝了一口顾客剩
下的寿司，马上向顾客道歉，
并立刻重做了一份送给顾

客。 这份寿司很快被顾客开
心地吃完了。

顾客走后， 徒弟委屈地

说：“我是跟您学的呀！ 您说，
只有守住我们的规矩， 才能
把它做成一个品牌。 ”“是的，
规矩非常重要。 我从来没有
破坏过自己立下的规矩。 ”小
野二郎说 ，“买最新鲜的鱼 、
虾， 挑选最好的米。 米的温
度、腌鱼的时长、按摩章鱼的
力度， 我都会一丝不苟地按
照规矩进行。 只要离开这家
店，我都带着手套。 我永远保
持我的手是健康的。 ”

说完后， 小野二郎停顿
了一下， 继续说：“你发现了
没有？ 我喜欢立规矩，但是那
些规矩都是用来约束自己

的，而不是用来苛责顾客的。
与其逼着顾客吃完你做的食

物，不如努力提高自己，让自
己做出来的食物更合顾客的

口味。 到那时，顾客会舍不得
剩下，哪怕一粒米。 ”

在坚持认真地做了 55年
寿司后，小野二郎成为世界公
认的“寿司之神”。而他之所以
能获得如此美誉，正是因为他
从心底尊重客人、 尊重食材，
以及对手艺的敬畏。这也许就
是真正的匠人精神。

寿司店的规矩
■张君燕

1848 年， 美国发现金矿
的消息让全世界沸腾。 很快，
这个消息也传到了瑞士一个

名叫达沃斯的小镇上。
卡尔·巴利是这个镇上

的居民， 是一个贫困的年轻
人。 没有别的出路，他也来到
美国淘金。 来到后，巴利发现
淘金并不是想象中的那么简

单。 从全世界来的淘金者络
绎不绝， 但能挖到金子的却
寥寥无几。 即使有人幸运地
挖到了金子， 也可能给他们
带来麻烦， 因为其他淘金者
会像疯了一样开始抢夺 ，甚
至有人因此丢掉了性命。

巴利在金矿待了一年 ，
收获甚微， 最让他难以忍受
的是脚很受罪。 因为每天踩
在石砾上， 他的鞋子穿不了
半个月就会被磨破， 短短一
年时间， 他居然穿破了几十
双鞋。 和巴利有一样困扰的
大有人在， 不少人的脚甚至
在流血。 一天，有个德国淘金
客的脚被锋利的石刃割破

了，血流不止，巴利立刻撕下
自己的衣服帮他包扎起来 。
在扶着那个德国的淘金客往

帐篷走时， 巴利看着满山的

淘金者，心里突然这样想：“我
为什么要待在这里做淘金梦

呢？这里每个人的脚都痛苦不
堪，我为什么不生产一些厚底
的鞋子卖给他们呢？ ”

就这样， 巴利很快放弃
了淘金梦，回到家乡小镇，卖
掉房子，创办了一家鞋厂。 巴
利根据自己的亲身感受 ，用
牛皮和厚底做出了非常牢固

耐磨的鞋子。 这些鞋运到美
国后， 很快被淘金者们一抢
而光。 不仅如此，工厂和建筑
队的工人们也开始购买他的

鞋子。 巴利的小鞋厂很快越
做越大，不到两年时间，巴利
就成了富翁。

镇上的人们都羡慕地对

巴利说：“早知道卖鞋子能发
财， 你当初真不应该跑到美
国去受那一年的苦。 ”不过，
巴利笑笑说：“不， 如果我不
去淘金， 恐怕永远也不会想
到做鞋子这个生意。 ”

是的， 天下没有白受的
罪。 任何一个了不起的机会，
都是因为经历了一段艰苦的

探寻历程。 不愿意付出艰辛
的人， 也很难找到属于自己
的“金矿”。

在金矿卖鞋
■陈亦权

心海导航

洗衣机是家家户户必备的家电， 专
家提醒， 常年使用的洗衣机不清洗很容
易滋生细菌， 造成皮肤瘙痒等皮肤疾病。

山东烟台市疾控中心的数据显

示： 1 年以上洗衣机总大肠菌群检出
率 100%、 霉菌检出率 60.2%； 注水 30
分钟后 ， 霉菌最高达 4566 个 / 升 ，
全自动洗衣机霉菌数是双缸的 2.6 倍，
滚筒洗衣机是波轮式的 2 倍。

中国疾病预防控制中心环境与健

康相关产品安全所副研究员李霞提

示， 近年来， 皮肤瘙痒的患者增多 ，
与此有一定关系。 一般情况下， 新洗
衣机在使用 5 个月后 ， 细菌开始增
多， 要开始定期进行清洗。

清洗洗衣机方法：
1.首先用 200 毫升的米醋浸湿毛

巾， 并将其放进洗衣机甩干。
2.污垢在洗衣机内桶壁里， 这样

能让米醋匀速地喷洒在洗衣机里。

3.洗衣机暂停工作 1 小时， 让米
醋软化污垢。

4.将小苏打融入水中。
5.将洗衣机调到最高水位， 随后

将溶解了的小苏打放入其中。
6.洗衣机运转 5 分钟后关掉， 然

后再浸泡 2 个小时。
7.最后再漂洗 2 次就可以了。 切

记一定要 2 次， 污垢就可以简单地清
除了。 王裳

眼科医生在日常接诊中，常常遇到
有患者睡一觉起来，眼白突然红了一片，
看起来很吓人，但是不痛不痒，不照镜子
自己都不知道，这种情况其实是发生了
结膜下出血。

结膜下出血的范围和颜色不尽相同

广东省妇幼保健院眼科医师冯庆阳

介绍，结膜下出血是由于结膜的小血管，
尤其是毛细血管破裂或渗透性增加，血
液流出聚集在结膜下造成的，一般情况
下出现在内、外眼角的睑裂区，随时间推
移可能会向角膜缘移动，结膜下出血的
范围和颜色不尽相同，出血量少时范围
小，颜色比较鲜红，出血多时颜色则偏紫
红。 最常见的是自发性结膜下出血，便
秘、剧烈咳嗽、呕吐、打喷嚏、搬抬重物、
用力揉眼睛等均可引起局部压力增高，
导致自发性结膜下出血。 此外除了眼部
手术、外伤、严重的结膜炎也会出现结膜
下出血外，还有高血压、糖尿病、动脉硬
化、过敏性紫癜等也可发生结膜下出血。

没有明显不适的结膜下出血不必过

于担心

“自发性结膜下出血有自愈倾向，一
般无须特殊治疗，可在出血 48 小时以内
冷敷促进凝血，48 小时以后热敷加速瘀
血吸收， 一般 2 周至 1 个月血液才会完
全吸收，期间要注意用眼卫生，不要用脏
手揉眼睛，以防眼部感染。 ”冯庆阳提醒，
如果是因为严重结膜炎引起的结膜下出

血，患者应及时就医，按时用药，抗炎、抗
感染，才能促进结膜下出血的吸收。

另外， 患者没有明显不适的结膜下
出血不必过于担心，待其自行吸收即可。
如果反复出现结膜下出血， 则应进行全
身系统的检查， 明确有无高血压、 糖尿
病、肾脏疾病及凝血功能障碍等问题，及
时就医治疗。 郭静

眼白突然一片红
或是结膜下出血

洗衣机常年不清洗
易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患患皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤肤病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病病

酒店床单、浴巾到底洗没洗过？ 有没有落实“一客一换”？ 近日，武汉首家绿色洗涤基地正式投入运营。 这家
基地给每条毛巾、每张床单都“植入”了芯片，很快还将印上二维码，住店旅客扫码即可获知相关洗涤信息。

新华社发

打羽毛球安全事项

陈铭杰介绍，依据参与的人数，羽毛
球可以分为单打与双打， 以及新兴的 3
打 3。 他列举了羽毛球的四大好处：

第一， 羽毛球是一项能提高身体素
质的全身运动。 这是因为运动中通过脚
步移动、跳跃、转体、挥拍，以及合理地运
用各种击球技术和步法将球在场上往返

对击，从而增大了上肢、下肢和腰部肌肉
的力量。

长期进行羽毛球锻炼， 可使心跳强
而有力，肺活量加大，耐久力提高，让肩

周和颈椎都得到锻炼。
第二，羽毛球运动适合男女老幼。 对

于青少年，适量的羽毛球运动能促进青少
年增长身高，能培养青少年自信、勇敢、果
断等优良的心理素质。 对于老年人，可作
为保健康复的方法进行锻炼，预防和治疗
老年心血管和神经系统方面的疾病。

第三，羽毛球运动是集健身、交际于
一体的运动。 羽毛球球馆已不再是纯粹
的竞技场，它同时也是一个社交场所。人
们到球馆不仅可以打羽毛球， 还可以通

过打羽毛球促进友谊，交流感情。
第四，打羽毛球预防近视。在打球过

程中， 眼睫状肌和眼球外肌交替不断地
收缩和舒张， 大大促进了眼球组织血液
供应和代谢， 有效地改善了睫状肌调节
功能， 视觉调节功能也能有效地得到提
高。 打球时， 双眼必须紧紧盯着穿梭往
来、忽远忽近的快速来球，使眼球内部不
断运转， 血液循环增强， 眼神经机能提
高，因而能使眼睛的疲劳消除或减轻，起
到预防近视的作用。

陈铭杰介绍， 在培训学员打羽毛球
的过程中， 最大的困难是保持学员的兴
趣和自信。 很多小朋友刚接触这项运动
时更多的是满足于羽毛球击打和飞行的

乐趣。 但是， 做为一项体育培训， 应该

学习规范动作。
所以， 作为教练员应该了解如何让

孩子保持兴趣、 爱上羽毛球是重点， 一
开始要 “先见林， 再见树”， 让小朋友
先见羽毛球的 “强大”， 知道训练是怎

样的。 给了目标， 再给期待。 第二， 沟
通大于练习， 让小朋友信任教练， 鼓励
孩子 ， 提升自信 ， 完成目标 ， 提高兴
趣。 第三， 教练员要变换练习方式， 让
小朋友爱上羽毛球。

长期坚持打羽毛球的好处1

羽毛球学习：先见林，再见树2

1. 有以下情况者禁打羽
毛球：患有高血压、心脏病及
感冒、发烧、咳嗽 (感冒后运动
易引发心肌炎)等疾病。

2. 运动前应提前至少 1
小时进餐，以便有足够时间消
化，以免在运动时身体有额外
负担，也避免对消化系统产生
负面影响。

3. 运动前应全副专业配
备， 尽量穿专业羽毛球运动
鞋，防崴脚同时还可保证更好
的抓地力。

4.运动前做足预热活动，
如旋转手腕、脚踝、膝关节、腰
部，并进行充分的肌肉拉伸扩
展运动。此时很容易忽略的一
个部位是颈部，请在运动前做
颈部“米字操”，以使颈部更灵
活，尤其对于有一定颈部问题
的球友。 林阳

聊聊打羽毛球那些事


