
3332020年11月10日 星期二 责任编辑：舒兴学
百 姓 生 活

健身大家都会，但只有掌握正确
的方式才能有效地帮你达到锻炼目
的。

量力而行。制订锻炼计划一定
要根据自己的身体状况量力而行，
不能盲目追求大运动量、大强度训
练或不适合自己的锻炼方式。锻炼
方式和强度不能太容易达到，要有
挑战性，但也不能太难，否则会失去
信心，也容易造成运动伤害。

循序渐进。不管是初级锻炼者
还是健身达人，锻炼强度都需要循
序渐进，尤其是初级锻炼者，要让身
体有个逐渐适应的过程，才不易造
成伤害。同时每次锻炼前也是同
理，最好先进行热身运动。

兴趣为先。兴趣是最好的老师，

锻炼也是一样。最好能寻找到自己
感兴趣的运动，这样才有利于长期坚
持。要先培养对运动的兴趣，发现运
动的美，也许不久的将来运动会成为
你生活中不可或缺的一部分。

要坚持。锻炼不能“三天打渔，
两天晒网”，都必须长期坚持。这不
仅是对身体素质的考验，还是对意
志品质的锤炼。所以建议大家尽量
选择自己感兴趣或相对易于坚持的
锻炼项目，这样才能真正达到强身
健体的作用，才能发现运动的魅力。

每周起码锻炼 3次，才能享受运
动益处。每周锻炼 1～2 次不会带
来持久的健康益处。美国罗格斯大
学的运动学家肖恩认为，每周至少
需 3 天进行有计划的锻炼。大多数

人一周内不进行规律锻炼，肌肉组
织就会开始分解。“用进废退”这个
原则非常适用于健身领域。

举铁是塑造肌肉的有效方式。
举铁，就是用杠铃、哑铃等铁器进行
举重的锻炼方式。举铁是增强肌肉
力量的好方法，但有些女性担心因
此变得过于粗壮。其实，女性生成
的睾酮数量比男性少得多，这意味
着她们再怎么锻炼也不会肌肉过度
发达。不过，举铁不能将脂肪变成
肌肉。从生理学角度看，它们是两
种不同的组织。脂肪被夹在皮肤和
肌肉中间，还会包裹在心脏等器官
外部。肌肉组织可被细分为 3 种主
要类型：平滑肌、心肌和骨骼肌，分
布于全身。举铁真正能做到的是，

帮你在任何脂肪组织内及其周围构
建肌肉。减脂的最佳途径是健康饮
食配合锻炼。

运动其实最健脑。大量研究表
明，体育锻炼才是改善认知功能的
最佳方式。美国马里兰大学的研究
者发现，有氧运动对增强大脑功能
有无与伦比的好处。这种锻炼不仅
对大脑有益，还有助于心脏健康。

平 板 支 撑 是 锻 炼 腹 肌 的“ 王
牌”。有人用仰卧起坐练腹肌，其实
只能针对腹部肌肉，而平板支撑调
动了人体侧面、前面和背部几组肌
肉。因此，如果你想增强核心肌肉
群力量，尤其是想练腹肌，那就选择
平板支撑吧。

人民健康网

有效锻炼，这些要点要记清 秋冬是呼吸道疾病高发季节，存在
新冠和流感叠加流行风险，此时增强免
疫力很重要！今天，小编就和大家聊聊
怎么吃才能增强免疫力。

1.保持健康的一日3餐
要保持生活规律，正常睡眠，不能

熬夜，要保持健康的一日三餐。专家
说，想保住抵抗力，必须吃三餐，不能去
减餐，早、中、晚餐都要吃。

2.每天要保证4大类食物
每天要保证四大类食物。粮食类；

蔬菜水果类；优质蛋白质食物类；油脂
类。

3.每天要保证12种以上食物
每天至少要吃12种食物以上，这

样的营养能够帮你提高抵抗力的水平。
4.一周至少要吃25种以上食物
每天吃的四类食物中，粮食类也就

是谷薯类至少吃三两以上的粮食，不超
过一斤左右的主食，这在一天中就是
3-10两的主食。当然这是指的细粮或
者是粗粮，大米、白面等食材，再配合一
部分的谷薯类，就是像红薯、山药、芋头
以及土豆等这些食材，就是我们所说的
粮食类。

第二类就是蔬菜水果类，每天应该
吃到一斤到两斤，能够达到满足营养的
基础需求。既补充了充足的维生素又
能吃上所需的膳食纤维。

第三个就是要把好东西吃到位，也
就是肉、蛋、奶、豆制品，其中每天肉至少
要吃到2两到3两，蛋吃1到2个，奶喝1
到2袋，再吃一点豆腐，就构成了增强体
质，增强抵抗力的优质蛋白质组合。

最后要有一点点油脂做保护，每天
2~3勺油。 人民健康网

秋冬防疫不放松，怎么吃能增强免疫力？

随着秋冬季节的到来，感冒的人群
越来越多，除了鼻塞、流涕、打喷嚏、咽
痛或咳嗽等情况外，不少患者还会不想
吃饭，即使面对平时最爱吃的美食也丝
毫没有兴趣。究其原因，主要有三方
面。

首先，人在感冒尤其是发烧时，
体内帮助促进胃肠蠕动的消化酶功
能下降，造成胃肠道蠕动减慢，甚至
出现紊乱。胃肠消化减慢，我们感受
不到饥饿，自然就不太想吃东西。

其次，感冒时鼻黏膜充血肿胀、
鼻腔分泌物增多等炎性病变，不仅会
引起鼻塞、流涕等症状，还会使黏膜
上的嗅觉感受器对气味的敏感性减
退；更有某些病毒感染会直接引起嗅
觉神经受损，阻碍大脑对香味信号的

接收。
第三，人体的嗅觉和味觉是协同

工作的，感冒导致的嗅觉灵敏度降低
自然也会影响味觉。患者味觉变迟
钝后，会觉得食物不够有味道，进而
失去胃口。

尽管没有胃口，患者仍需要规律
饮食以提供机体对抗疾病的能量。
患者应注意休息，多饮白开水，保持口
腔和鼻腔清洁；进食一些清淡的粥和
汤，如胃口差，可少食多餐；可适当进食
鸡肉、鱼肉、蛋类、牛奶来补充优质蛋白
质；多吃新鲜蔬菜和水果，但要尽量避
免食用芹菜、韭菜、茼蒿、玉米等粗纤维
食物，以免加重胃肠负担；因甜食可生
痰，还会导致腹胀、抑制食欲，应少
吃。 生命时报

感冒了为何没胃口

体育锻炼是一种健康、积极的生活
方式，规律、科学地进行体育锻炼既有
助于提高机体抵抗力，又能降低心脑血
管疾病、糖尿病和骨质疏松等疾病的发
生风险，还可帮助保持健康体重。

为什么说体育锻炼很重要？
有规律的体育锻炼对健康很重要，

如果你想减肥或保持健康的体态和标
准体重，这一点尤为重要。

当减肥时，更多的体育锻炼会增加
身体的能量消耗，即“燃烧”你的卡路
里。通过体育活动燃烧卡路里，并减少
你摄入的卡路里数量，会导致“卡路里
不足”，从而使体重减轻。

大多数体重减轻都是由于热量摄
入减少所致。然而，有证据表明，减肥
的主要方法是在健康平衡饮食的基础
上进行有规律的体育锻炼。

最重要的是，体育锻炼可以降低患
心血管疾病和糖尿病的风险，而不仅仅
是单纯的减肥。

体育活动还有助于：保持标准体
重，降低高血压、心脏病、中风、2型糖
尿病和多种癌症的风险，减少关节疼痛
和运动相关功能障碍风险，降低骨质疏
松症和跌倒的风险，减轻抑郁和焦虑症
状。

我们需要多少运动量？
说到体重管理，人们在需要多少运

动量上有很大差异的。下面是一些指
导原则：

保持你的体重：建议每周进行150

分钟中等强度的有氧运动，可安排成一
周5天，每天30分钟；或每周75分钟的
高强度有氧运动，或者将两者结合起
来，中等强度和高强度运动间隔进行。
强有力的科学证据表明，随着时间的推
移，体育锻炼可以帮助你保持标准体
重。然而，进行体育锻炼需要的运动量
并不明确，因为人与人之间的差异很
大。一般来说，你可能需要每周做超过
150分钟的中等强度活动，以及每周进
行2次有大肌群参与的力量训练来保
持标准体重。

减肥并保持身材：你需要进行大量
的体育锻炼，除非你调整饮食，减少摄
入的卡路里量。要想达到和保持健康
的体重，既需要定期的体育锻炼，也需
要健康的饮食计划。最终使消耗的卡
路里量大于饮食摄入的卡路里量，才能
逐步产生减肥效果。

中等强度和高强度的运动是指什
么？

中等强度运动：当进行体育锻炼
时，如果你的呼吸和心率明显加快，但
你仍然可以进行交谈，那么这种锻炼可
能就是中等强度的，例如快走、陪孩子
玩耍、悠闲地骑自行车。

高强度运动：当你的心率大幅增
加、呼吸太快无法交谈，那么这种锻炼
可能就是高强度的，例如慢跑/跑步、在
泳池中畅游几个来回、滑旱冰、越野滑
雪、跳绳、参与大多数竞技运动（足球、
篮球或足球等）。 科普中国

每天锻炼多久才能减肥？美国疾控中心这样说

俗话说，“筋长一寸，寿延十年”“老
筋太短，寿命难长”，说法虽然夸张，却
充分说明了抻一抻筋对健康的益处。
中医理论中，十二经筋皆起于四肢指爪
之间，而后盛于辅骨，结于肘腕，系于关
节，连于肌肉，上于颈项，终于头面。黑
龙江中医药大学附属第一医院针灸一
科副主任刘勇表示，由于十二经筋皆走
向头面，故五官是五脏通往外界之窗
口，五脏功能的好坏与五官关系密切。
《灵枢经》一书中提出五官适配五脏，五
脏调理全身的观点，具体可通过以下五
官抻筋的方法，达到调五脏、养全身的
小目标。

心开窍于舌，绕舌卷舌能养心。具
体方法是：吸气时将舌头卷起，憋到最
大限度呼气时收回；吸气时把舌头转向
左侧，呼气时转向右侧；吸气时将舌头
尽量吐出，呼气时收回。经常抻舌筋能
产生更多唾液，有利健康。抻舌筋可以
缓解头晕心悸症状以及假性心绞痛。
在此基础上，再配合上肢运动，可缓解
心脏不适。

肾开窍于耳，时常揪耳筋能保
肾。具体方法是：第一步先抻耳尖，
用力捏紧耳尖，吸气时向上揪，呼气
时放下。连续3次，揪到有热感。感
冒、上火时抻耳筋能起到缓解症状的
作用。第二步抻耳垂，用力捏紧耳
垂，吸气时向下揪，呼气时收回。第
三步揪耳部中间，用力捏紧耳朵中
间，吸气时向外抻，呼气时收回。耳

朵痒、听力下降、耳鸣均是肾虚的表
现，经常抻耳筋能达到补肾气、调肾
虚的功效。

肝开窍于目，瞠目揪睑可养肝。《黄
帝内经》云：肝受血而能视，肝和则能辨
五色。平日我们通过瞠目揪睑，也能起
到刺激肝脏、护肝保肝的功效。瞠目揪
睑式抻眼筋法：第一步，睁大眼睛，拇指
和食指捏住上眼皮，吸气时向上揪，呼
气时收回。然后捏住下眼皮，吸气时向
下揪，呼气时收回，反复10次。抻眼筋
一定要揪住眼睑，否则起不到抻拉的作
用。第二步，握拳怒目，双手将拇指握
与手内，前臂端于平脐，尽力瞪眼，用力
握拳30下。

脾开窍于口，咧嘴伸颌能健脾。脾
气通于口，脾不好就会出现食欲不振、
口淡无味的症状。因此，适度叩齿每天
100次左右；轻轻抻拉嘴唇、沿着嘴唇
按压或轮刮唇部；常做抿嘴笑、噘嘴翘
的动作，都能起到很好的刺激脾胃作
用。保脾胃抻筋法：通过咧嘴伸颌，嘴
用力咧开同时将下颌向前伸出，可达到
抻嘴筋调脾胃的效果。

肺开窍于鼻，动动鼻翼通肺气。肺
气通于鼻，肺和，则鼻能知香臭。常常
按压鼻翼两侧有助吐故纳新，起到很好
的护肺作用。鼻子抻筋法：吸气时，两
侧鼻翼张开让鼻孔自然放大，呼气时复
原，连续做20次。此法起到缓解鼻炎，
减少哮喘和呼吸疾病的功效。

生命时报

抻拉五官养五脏

几十年来民间一直流传着“肾病
患者不宜吃豆类”的说法，甚至前不
久某些肾内科医生也这么说，理由
是豆类不是优质蛋白。果真如此
吗？

很多人觉得，大豆是植物，就想
当然地认为大豆蛋白不是优质蛋白
质。事实上，大豆不仅是优质蛋白，
而且还有比肉类更丰富的营养成
分，如大豆异黄酮等。适量食用豆
制品，对于慢性肾病患者是有益健
康的。

何谓大豆？
大豆是黄豆、青豆、黑豆的统

称。
何谓优质蛋白质？
优质蛋白是指所含的必需氨基

酸种类齐全、数量充足、比例适当，
比较适合人体需求的蛋白质，如牛
奶、鸡蛋、猪肉、牛肉等食物中含有
的蛋白质。

那为啥大豆蛋白也是优质蛋白？
因为大豆蛋白符合优质蛋白的

标准：必需氨基酸种类齐全、数量充
足、比例适当。

现代研究证实，大豆中氨基酸
的组成成分中，除蛋氨酸含量略低
外，其余各种必需氨基酸的数量和
组成比例均与全蛋蛋白和猪肉接
近，所以大豆也被称为“地里长出
的肉”。

此外，大豆还有一个特点，饱和
脂肪含量低、不饱和脂肪含量高，而
且富含纤维，这对维护心血管健康
十分有益。

那肾病患者能吃豆制品吗？
2017 年，国家卫健委颁布的《慢

性肾脏病患者膳食指导》强调，慢性
肾病患者饮食尤其要注意两点：

首先，要摄取优质蛋白，要将奶
类食物、蛋类食物、肉类食物、富含
大豆蛋白的食物等优质蛋白质食
品，作为摄取蛋白质的主要来源。

其次，要改变主食结构，不能一
味地把大米或馒头当作主食，可选
用马铃薯、白薯、藕、荸荠、山药、芋
头、南瓜等富含淀粉的食物替代普
通主食。

《慢性肾脏病患者膳食指导》

中已经明确指出“大豆蛋白属于优
质蛋白，可以作为慢性肾脏病患者
摄取蛋白质的主要来源”。也就是
说，肾病患者不但可以吃豆制品，
而且提倡吃。

那么，对于慢性肾病患者，如何
科学饮食？

首先，要平衡膳食。平衡强调
的，不是限制蛋白质的摄入，而是要
注意能量的摄入 ，以防止营养不

良。此外，平衡的另一个要求是摄
取食物要多样化，不能天天老三样。

其次，要合理计划餐次以及饮食
中能量、蛋白质的分配。《慢性肾脏
病患者膳食指导》中强调，吃饭要定
时定量，合理分配三餐食物中的蛋
白质和能量，根据实际情况可以在
三餐间增加点心、奶制品等食物，以
确保总能量达标。

科技日报

肾病患者不可食用豆制品？不但能吃，而且提倡吃

今年以来大家听得最多的就是
“勤洗手、戴口罩、多通风”这些预防
疾病的建议了。但洗手洗对也是有
学问的。

手是人们与外界接触的主要部
位，所以手上的细菌非常多。这些细
菌往往会通过手部与身体其他部位
的接触乘虚而入，引发人体的一系列
疾病，如感冒、咳嗽、肠道传染病、肺
炎等，威胁人们的健康。

根据美国疾病预防与控制中心
的官方数据，洗手能使腹泻的发生率
降低 31%；对于抵抗力较弱的老人、
儿童等容易出现腹泻的人群，勤洗手
甚至可将此风险降低一半以上。除
了腹泻，洗手还能有效预防包括感冒
在内的呼吸道疾病，降低患病风险
16%~21%。此外，勤洗手还有利于
血管保健，还能预防胃病、红眼病、手
足口病等。

肉眼可见的污垢是洗手的初级
目标，但仅仅洗掉能看见的表面污垢
是远远不够的。洗掉肉眼看不见的、
来源于空气中的、可能诱发一系列疾
病的各种病原微生物，例如细菌、真
菌、病毒，从而预防疾病发生，才是洗

手的终极目标。那么，怎么洗手最
好？最好的洗手方法是：在流水冲洗
的基础上，加用洗涤用品去污杀菌，
做到深层清洁。

普通流水冲洗起不到杀菌的作
用，但洗涤用品那么多，怎么选？

洗手液。添加有杀菌成分、能有
效抑制或杀灭手部在与外界接触中
所沾染的各种细菌，同时含有护理成
分，包括润肤剂，能够减少刺激，滋润
皮肤。流水加上洗手液清洁手部，是
较好的选择。

肥皂。成分简单，包含高级脂肪
酸或混合脂肪酸的盐类，脂肪酸中的
钾和钠盐在溶于水后，有较强的去污
和杀菌效果。用流动的清水加上肥
皂洗手，能够满足去污杀菌的要求。

香皂。与普通肥皂比，香皂会额
外添加一些润肤成分，比如甘油、椰
油酸、棕榈酸等。所以，香皂不仅有
不错的杀菌效果，还可以润肤。

日常生活中建议选择洗手液作
为洗涤用品。肥皂和香皂的主要作
用是洗涤，并不能完全杀死细菌。而
且，肥皂和香皂因共同使用，可能造
成交叉感染，而肥皂、香皂和皂盒本

身，也容易滋生细菌。洗手液瓶身完
全封闭，使用时能够避免手接触液体
本身，从而能够有效避免上述问题。

特别提醒，洗手液的主要功能是
清洁护肤，有些特定的成分可以起到
消毒、杀菌的作用。但并不是所有的
洗手液都有杀菌作用。洗手液分为
普通型和抗菌杀菌型。一个简单的
方法就可以分辨洗手液究竟有没有
杀菌作用，即识别“卫消证字”和“卫
妆准字”。

“卫妆准字”是国家卫生健康委
化妆品检测部门针对国产化妆品颁
发的批准文号，持有“卫妆准字”批号
的洗手液属于化妆品范畴，不具备杀
菌、抑菌功效。“卫妆准字”的洗手液
与普通的洗发露、洗面奶同属一般性
护肤化妆用品，只能达到清洁、去污
目的。

“卫消证字”洗手液在清洁的基
础上增加了杀菌作用，能帮助杀灭或
抑制常见致病菌，如化脓性球菌、肠
道致病菌、致病性真菌等。这类洗手
液需要将产品送检，经过一系列严格
的安全性和消毒效果检验，取得卫生
许可证和“卫消证字”许可批件后，才

允许生产和销售。适合特殊人群，如
医生、收银人员等，以及特殊场合，如
医院、酒店、公共卫生间等使用。

免洗洗手液在疫情防控期间很
受欢迎，但这种类型的洗手液去污效
果并不好，其作用主要是杀菌。事实
上，只要流水下洗手就能去除手上的
污渍，所以平时最好还是用流动清水
加上洗手液洗手。洗手的整个揉搓
过程不应少于20秒钟。

洗手也不是越勤越好。过度洗
手会对手部的皮肤造成伤害，形成肉
眼看不到的溃破口，引起感染，降低
皮肤抵抗力。

洗手后不能忽略擦手，最好用干
净的个人专用毛巾或一次性纸巾擦
干双手。另外，公共洗手间一般都配
有烘干机，但烘干机的暖风温度既达
不到杀菌温度，更因为长期放置在温
暖潮湿的空气中，又缺乏消毒，会成
为细菌的温床。洗净的手经由烘干
机吹干的同时，很容易再次接触到细
菌。所以到公共场所上厕所，洗手后
用纸巾擦干即可，不推荐使用烘干
机。

人民政协报

天天洗手，你未必洗得对

11月3日下午14时，由中国科学
技术协会主办，人民网科普中国乐享健
康项目组承办的“我听医生讲科学”栏
目在线开播。江苏常州市武进区雪堰
镇漕桥卫生院内科副主任医师蒋高明
以“关爱生命，从‘椎’开始”为题，分享
颈椎病的相关知识。

颈椎病的成因

蒋高明指出，近几年，越来越多年
轻人患上了颈椎病，导致颈椎病的主要
原因有以下几个。

第一，慢性的劳损，即颈椎长期麻
木而造成的损伤。颈椎长期麻木导致

颈椎局部出血水肿，可能发生炎性改
变。病变的部位出现炎症机化，形成骨
质增生，压迫颈椎神经。

第二，不良的姿势。长时间低头玩
手机、躺在沙发上看电视会对颈椎造成
伤害。部分老年人坐车犯困，脖子缺少
支撑，也容易导致颈椎受伤。

第三，先天性融锥、椎管狭长、小椎
管等先天发育异常易导致颈椎病。此
外，颈部的外伤也有可能导致颈椎病。

如何预防颈椎病

1.保持良好的坐姿
蒋高明指出，良好的坐姿要有三个

直角。第一个直角在膝盖处，由大腿和
小腿构成的；第二个直角由大腿和后背
构成；第三个直角由手臂和后背构成。

2.换枕头
预防颈椎病可以用自制的长椭圆

形枕，长35~40cm，直径14cm，在枕头
中加入红花、艾叶、伸筋草等药物粗末，
睡眠时垫至颈部。蒋高明提醒大家，睡
觉时确保枕头处于颈项处，不要使脖子
悬空。

3.做颈椎操
第一节：用食指、中指、无名指按压

风池穴，由内向外转5圈。
第二节：脖子向后仰20度，用食指

按压天柱穴，斜推至风池穴。
第三节：平视前方，水平地向前伸

脖子，来回运动。
第四节：在保持水平位置的同时，

把头向左转到最大幅度，下巴尽量和肩
保持水平，再向右转到最大幅度，来回
转5圈。

第五节：把手肘抬起来，肘关节与
肩关节并齐，双手自然下垂，由前向后
转动肩关节。转5圈后，再有后往前转
5圈。

最后，蒋高明提醒大家，加强颈部
锻炼，注意保暖，爱护我们的颈椎。

科普中国

长期低头玩手机脖子疼？快来学学这套颈椎操！


