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走路被视为“世界上最好的运动”，
既简单易行，强身效果又好。

“走路是一种有氧运动。”重庆医科
大学附属第一医院康复医学科副主任
医师吴丹冬在接受人民网记者采访时
表示，快走可以产生肌肉和心血管适
应，从而提高全身耐力性运动能力、心
脏收缩能力，以及改善心肺功能。同
时，步行可以起到减脂的作用。有研
究表明，成年人每天步行30分钟，可

增加热量消耗 30%，每天步行一公
里，每月可减少约 0.3 公斤的脂肪。
对于需要减肥和强身健体的人群非常
有用。走路还可以改善机体代谢，降
低糖尿病、高血脂发生的可能。另
外，每天坚持走路还可以改善睡眠、
舒缓情绪。

吴丹冬表示，一定强度的走路才能
起到健身的作用。运动频率太低，改善
心肺耐力的效果会减弱。建议每周3～

5天规律的走路训练，每次持续时间为
30～60分钟，每周累计150分钟左右。
行走过程中，可加快步伐以增加运动强
度。

尽管走路对健康的益处有很多，但
方法不对只会事倍功半，甚至损伤身
体。吴丹冬提示，首先，走路的运动量
应适度，遵循循序渐进的原则。过度步
行会导致持续性疲劳、关节软骨磨损，
还可能引起运动后持续性关节酸痛或

其他不适。
其次，要达到长期的运动效应，走

路健身需要持之以恒。走路健身时可
以结伴而行，以增强趣味性，易于坚
持。

此外，为减少关节负荷，走路时应
避免上下坡行走，尽可能平地步行。如
行走后出现关节或其他部位疼痛，要停
止训练，尽快就诊，避免二次损伤。

人民网

走路是最好的运动 这样走路才算健身

春天，正是吃笋的好时候。中国人
吃笋历史很长，《诗经》中就有“其蔌维
何，维笋及蒲”之句，说的是以嫩笋嫩蒲
下酒的故事。

白居易、苏东坡爱吃春笋
唐朝诗人白居易爱吃春笋，至于怎

么吃，他颇有心得：将笋放到蒸米的锅
中与米饭一起蒸熟，让春笋的清香与米
饭融为一体。吃过笋后，白居易还劝朋
友：“且食勿踟蹰，南风吹作竹。”这么好
的人间美味，吃的时候不要犹豫，晚了
可就吃不上了啊。

《新唐书》里还记载，唐朝时有个叫
“司竹监”的官署，专门负责皇宫之内的
竹、苇种植养护以及供给帘篚之类的竹
制物品。不过，他们还有一个职责，那
就是每年的产笋时节为皇宫后厨供给
鲜笋，以供皇室贵族享用。看来，在唐
朝，喜欢吃笋的人可远不止白居易啊。

为了能够时常吃上鲜笋，古人也是
想尽办法。宋代有个叫作赞宁的僧人，
专门编著了一部《笋谱》，里面记载了一
个“生藏法”：即用大陶缸将新笋扣住，
并以湿泥封住缸沿缝隙，通过隔绝日光
与暖风，可以延缓笋头的生长期。等到
鲜笋生长时节过了，人们依然可以享受
到美味的鲜笋。

宋代大文豪苏轼是个著名的“吃
货”，被贬黄州时，他曾写过一篇《猪肉
颂》，记载了猪肉的烹饪之法。相信在
春天炖肉时，苏轼一定会加入春笋。苏
轼本就觉得吃春笋是一件人生乐事，有
一年春游时，他看到春耕的人们以芹菜
和春笋就米饭，不由感慨：“西崦人家应
最乐，煮芹烧笋饷春耕。”被贬为黄州团
练副使的苏轼刚到黄州时，便记录了他
居住的寓所周围的环境，而且还乐观地
提到：“长江绕郭知鱼美，好竹连山觉笋
香。”长江环抱着城郭便知道这地方盛
产鱼鲜，周围的群山之中竹林遍布，仿
佛站着便能闻到阵阵笋香。

黄庭坚、陆游喜食苦笋
在众多笋之中，苏轼一定会喜欢苦

笋的。苦笋初入口时会让人感到苦涩，
可下肚之后再回味时，却让人体会到浓
浓的甘甜。苏轼的故乡四川产的苦笋
非常有名，诗人黄庭坚曾被贬到四川，
他便爱上了苦笋，而且专门写了一篇
《苦笋赋》，在开篇还开门见山的自注
道：“余酷嗜苦笋。”他还赞叹苦笋脆爽
可口，微苦却有滋味，温润细密，多吃也
于身体无害。

苦笋与鲥鱼搭配还是一道人间美
味。北宋词人贺铸曾经客居苏州，后来
又前往京城谋职，他便十分想念江南的
苦笋鲥鱼：“苦笋鲥鱼乡味美，梦江南。”
他回忆当年在江南时，阳春三月游览着
九曲池畔的美景，那时，细嫩的柳条随

风飘扬，人们吃着鲜美的苦笋鲥鱼，这
是多么令人难以忘怀的梦里江南呀！

陆游也爱吃苦笋，而且特意为苦笋
写过诗：“藜藿盘中忽眼明，骈头脱襁白
玉婴。”藜和藿都是春天的野菜，古人常
常用了指代粗茶淡饭，陆游说，粗菜淡
饭的餐盘中突然眼睛为之一亮，原来是
那像婴儿般洁白的笋子呀。

想来明代的吴承恩老师也一定是
喜欢吃笋的，因为在《西游记》里，便出
现了很多次笋的身影。古人和现代人
一样，也喜欢吃泡辣笋。在辣椒还没有
传入我国的时候，古人们便用姜泡辣
笋。唐僧师徒取经归来，在唐太宗办的
宴会上，就有一道“姜辣笋”。此外，笋
因为味道鲜美，还是熬汤的好食材，比
如，《红楼梦》中便提到过“酸笋鸡皮汤”
和“火腿鲜笋汤”。

李渔、张岱、袁枚各有各的吃法
对于吃笋，明末清初的文学家李渔

颇有心得，他在《闲情偶遇》里提到过：
“论蔬食之美者，曰清，曰洁，曰芳馥，曰
松脆而已矣。”能满足这样条件的素菜
真不多，笋就是其中之一。而且他毫不
掩饰地赞美道：“此蔬食中第一品也，肥
羊嫩豕，何足比肩。”

绍兴破塘的笋也很有名。明末清
初的文学家张岱在绍兴城南曾有一座

“天镜园”，园内湖泊与外界水路相通，

每年春天，挖掘破塘笋的船只都要从这
里借道经过。张岱任采笋人来往自由，
于是，每次满载而归的采笋人都投桃报
李，总会选一只最好的大笋送给张岱。
采笋人赠笋的方式颇为新奇：经过天镜
园时并不多做停留，而是把大笋向水面
一扔，高喊一声“捞笋”后即划桨轻弛。
园丁听到招呼声，便划小船而出，此时
采笋人多半不见了踪影，园丁只得将漂
在湖面的大笋捞回。

张岱形容破塘笋形如象牙，如雪般
白，像花藕般嫩，像蔗糖般甜。他认为
好的笋子，只需要使用最简单的烹饪
方式，直接煮熟就好吃到“无以言
表”。不过，每回吃笋的时候，张岱还
是心中有愧：自己并没有付出什么劳
动，却吃到了如此的鲜美的春笋，实在
是惭愧。

和张岱的白煮笋不同，清代知名
“吃货”袁枚老师吃笋的讲究可不少。
袁枚老师大概不太喜欢吃白煮笋，他觉
得笋既可以搭配荤菜，也可以搭配素
菜，而且还提出了注意事项：“切葱之
刀，不可以切笋。”不然，笋的鲜味就被
破坏了。笋可以当作配料，比如制作鸡
丁或者段鳝时候，可以加入笋丁或鲜
笋。单独吃笋，花样也多，比如可以“取
鲜笋加盐煮熟，上篮烘之”，制作成为笋
脯。此外，袁枚老师还提到过一种“人

参笋”，即将细笋制作如人参形，再加上
蜜水的吃法。这种吃法在当时的扬州
颇为流行，价格不菲。

杜甫大概不爱吃笋
不过话说回来，竹子性喜暖，在中

国南方长势喜人，可要到了秦岭淮河以
北的地方，其长势便大打折扣。三国时
期的《笑林》里有个“汉人煮箦”的段子，
说的是汉中地区有个人到吴地去，吴人
用笋来招待他。他不认识，这个吴人模
糊地解释说：“这是竹子。”

汉人觉得竹笋味道鲜美，回家后便
拿着家中的竹席去煮，却怎么也煮不
烂。于是他对妻子抱怨道：“吴人真狡
猾啊，竟这么欺骗我。”这当然只是个
夸张的故事，但也说明：在科技并不发
达的古代，北方部分地区并没有广阔
的竹林分布，不少人还真不能时常吃
上笋。

当然了，也有一些人本就是不爱吃
笋的，比如杜甫是一位资深爱竹人士，
他还写过一首《咏春笋》：“无数春笋满
林生，柴门密掩断行人。会须上番看成
竹，客至从嗔不出迎。”春笋生满竹林，
柴门和小路都被挡住了。即便如此，对
那些踏着新笋来看竹林的人，杜甫也生
气地不欢迎他们。想必如此爱护竹林
的杜甫，一定是不愿意吃笋的。

北京青年报

食笋勿踟蹰 南风吹作竹

过去，只有过度肥胖、体重超标的
人才会减肥。现在人们生活条件好了，
胖人似乎也越来越多了，为了保持健
康、维持身材，很多人不得不去减肥。
不知从何时起，坊间流传一种说法，称
不吃晚饭可以减肥，于是，许多人便开
始“跟潮流”，把晚饭“忌”了。最后坚持
不吃晚餐的人会发现，不但体重没有减
少，而且抵抗力越来越差了，很容易伤
风、感冒。其实，这正是不吃晚餐所导
致的后果。

经济日报-中国经济网时尚频道告
诉大家，仅靠省掉晚餐就想达到减肥的
目的并不实际，不吃晚饭不但不能减
肥，还会对身体健康产生不利的影响。

我们常听人说“不吃饱了，哪来的力气
减肥？”，虽是句玩笑话，但也并不是没
有道理。因为，一日三餐符合人体正常
的饮食规律，如果违背这个规律，不能
按时摄取足够的能量，就会使身体的新
陈代谢变慢，身体消耗的能量降低了，
反而不利于减肥。

而且，人体的运作是需要能量支撑
的，如果长期不吃晚餐，那么在早饭、午
饭时吃进去的食物热量会自动转化为
脂肪，这样体重反而增加了。并且一旦
恢复饮食，体重反弹的速度会非常快。

正确的减肥方式主要应该控制好两
个“量”，运动量和摄入量。只有合理控制
好这两样，保持一个健康的身体状态，减

肥才能事半功倍。晚餐正确吃法应该是：
1.晚餐不宜吃得过饱
通常人在晚上的时候不像白天那

么忙碌，晚餐时间也相对充裕，所以会
吃得很多，还很容易吃撑。其实，健康
的晚餐不宜吃得过多，应尽量少吃，吃
得过饱、过多，摄入的能量超标易引发
肥胖，从而引起其他相关病症。

2.晚餐不宜吃得过晚
因为工作繁忙，许多人经常饿着肚

子加班，晚餐会吃得很晚，并且吃完直
接就睡觉了。当人在睡眠状态下时，血
液流速会变慢，小便排泄也随之减少，
而饮食中的钙盐除被人体吸收外，余下
的须经尿液排出，处于睡眠中的人无法

及时将其排出，很容易患尿道结石。
3.晚餐应以清淡为主
晚餐应该少吃，但不能不吃，并且

应以清淡的食物为主。如果晚餐吃得
太油腻，热量过高，多余的油脂摄入会
引起血脂升高，进而导致动脉硬化和冠
心病，对肝肾疾病的人也非常有害。

4.晚餐也应当吃主食
有些人觉得主食含有大量的淀粉

和碳水化合物，因此晚餐只吃蔬菜和水
果。但是，蔬菜和水果中的营养毕竟较
单一，为了满足饱腹感反而会吃得更
多，最终导致营养失衡。实际上，任何
一餐健康的饮食都不能没有主食，晚餐
的主食可以以稀食为主。中国经济网

胖人越来越多 不吃晚餐真的能减肥吗？

“清明时节雨纷纷”，唐代诗人杜牧
的诗句写景亦写情，流传至今。

清明时节，万物“吐故纳新”，大地
呈现春和景明之象。从气象规律来看，
在我国南方地区尤其是江南地区，清明
时节的确降水量相对较高。

清明前后，太阳直射点不断向北移
动，北半球日照时间增加，大地逐渐回
春。同时，大气环流频繁调整。低纬度
地区洋面暖湿空气势力逐渐加强，并在
南支波动等环流系统作用下持续输送
至我国南方地区。此时，我国北方地区
冷空气仍比较活跃，虽然实力已无法与
冬季时相提并论，但仍不断向南压。于
是，北方冷气团与南方暖湿气团在江南

地区频繁交汇，形成气象学上的锋面。
暖湿气团被冷空气抬升，在上升过程
中，气团温度不断降低，其中的水汽逐渐
凝结并形成大量水滴，降落至地面成为降
雨。在上述因素叠加影响下，4月上旬江
南地区出现阴雨天气的概率比较高。

“润物细无声”是清明时节春雨的
真实写照。从1991—2020年气象观测
资料来看，清明时节的降雨量不大，以
小到中雨为主。在4月1日至10日期
间，江南地区的降水日数能达到4至5
天，部分地区的降水日数甚至超过5
天。清明时节，成片或大面积的阴雨天
不只偏爱江南地区。1991—2020年气
象观测资料显示，4月上旬，四川盆地东

部、华南北部等地区出现降雨的平均日
数也有3至4天。在北方地区，降水就
比较少了。

清明时节，在海平面气压场形势图
上，经常能观测到低压系统活动，受低
压系统、冷暖空气交汇以及季风影响，
我国南方地区阴雨天气较多。4月初也
往往是华南前汛期开始之时，也就是华
南雨季拉开大幕之时。前汛期的华南
地区时而阴雨绵绵，时而暴雨倾盆，暖
湿雨雾天气增多。

春雨贵如油。清明时节仍处于春
耕阶段，此时的降水对农业生产来说
至关重要。农作物的生长对水有较
高的要求，春天的细雨滋润大地，为

作物的萌发生长以及小麦、油菜等越
冬作物的返青提供了良好条件。对
有些地区来说，还可缓解秋冬季以来
持续的旱情，减少人工灌溉的成本。
但是，长时间的阴雨天气也会带来光
照减少和气温偏低等问题，对作物生
长产生不利影响。累计降水量大的
地方还可能会有渍涝风险，并出现病
虫害、土壤板结等一系列连锁问题，
需时时关注降水量并提前做好防范
工作。

“清明前后，种瓜点豆”。春日里，
宜播种、植树，撒下春天的希望，期待秋
日的丰收。

人民网

清明时节为何雨纷纷？

许多人上网买东西先看评价，根据
“好评”的多少来决定是否下单。但是，
越来越多的消费者发现，那些图文并茂
的花样“好评”未必靠谱，可信度有多
高，含“水”量有多大，是否存在“刷单”
现象等，成为消费者在网购时必须仔细
考量的问题。家住天井湖社区的王女
士日前网购了某省生产的肉制品，刚
收到货品，卖家就提醒王女士给予好
评。卖家说：“如果能在好评里附上
图片，还能获赠额外的红包优惠。”王
女士对笔者说：“我发现此网购的肉
品质量不如从前在苏果超市的好，一
点香味也没有，如果为了商家的红包
就给出不真实的好评，就可能误导其
他消费者。我看，某些好评的真实性
值得怀疑。”

听了王女士的介绍，笔者也在一家
电商平台浏览一款健身护具的时候发
现，商品链接下面的评价里，有很多篇

幅很长的图文评价措辞都很相似，配的
照片也不像实拍图，有很多来自不同地
区的好评，照片背景明显是同一个地
方，拍摄角度也基本一样。为此，笔者
认为给出好评的人可能不是真正的顾
客。

对此种现象，笔者曾咨询市商务局
有关人员。市商务局有关人员表示，部
分网点卖家通过索要、变相购买甚至

“刷单”等方式积累“好评”，有失诚信。
对此，一方面电商平台应加强自我监
管，严格各类评价、“卖家秀”的审核；另
一方面，消费者也要对各类“好评”多留
个心眼，仔细甄别，货比三家。此外，消
费者在为所购买的商品做出评价的时
候，不要被商家的“小恩小惠”迷了眼，
给出不真实的“好评”，甚至可以打电话
给商家所在地区的管理部门进行举报，
用法律武器维护自身权利。

殷修武

网购花样“好评”未必靠谱

应力性骨折，又称疲劳性骨折或积
累性劳损，是一种过度使用造成的骨骼
损伤。当肌肉过度使用产生疲劳后，不
能及时吸收反复碰撞所产生的震动，将
应力传导至骨骼，可引起小的骨裂或骨
折，并伴有局部肿胀和疼痛。出现应力
性骨折后，约20%的人运动会受到影
响。

造成应力性骨折的风险因素主要
包括能量摄入不足、骨质受到破坏、体
内缺乏维生素D、跑步内容安排不合理
等，其他影响因素还包括跑步者的年
龄、身高、体重等。

针对应力性骨折产生的风险因素，
积极采取以下措施尤为重要。

均衡膳食，补充足够的热量。长距
离跑步会消耗大量能量，建议在跑步前
2-4小时补充充足的富含碳水化合物
的谷类、薯类食物和运动饮料（含碳水
化合物和电解质），以保证肝糖原和肌
糖原储备。在高强度运动结束后的90
分钟里，糖原的合成速度较快，此时需
补充适量碳水化合物，以促进糖原的恢
复。

补充维生素D。维生素D是维持
骨骼健康所必需的物质，它可以促进
人体对钙的吸收，保护骨骼。在日常
生活中，维生素D主要由人体皮肤经
紫外线照射后合成，少部分从食物或
补充品中摄入。长距离跑步运动后，
单次饮食补充维生素D有时难以满足
机体的需求，通常建议在跑步后每天
补充400IU—800IU（国际单位）维生
素D。

合理安排跑步内容。建议跑步运
动前做5-10分钟的热身和肌肉拉伸，
并将力量训练纳入日常锻炼中，尤其要
加强应力性骨折好发部位足部和小腿
的肌肉力量练习。建议每周安排两次
肌肉耐力和力量练习，每个主要肌肉群
应该训练2-4组，重复8-12次，组间
休息2-3分钟。此外，每周可安排2次
交叉训练，训练内容可以选择游泳、骑
行等，交叉训练是很多世界顶级跑步选
手预防跑步损伤的有效手段。如果长
距离跑步后，肌肉持续出现酸痛，后续
则需要减少运动量或休息，使身体逐渐
适应跑步的节奏。

发现有应力性骨折症状，应减少运
动量或停止锻炼。不建议盲目使用止
痛药，尤其是非甾体抗炎药，如布洛芬
等，除非医生建议使用。出现应力性骨
折症状时，建议采取用“R.I.C.E.”方法
处理：R（Rest）休息、I（Ice）冰敷、C
（Compress）加压包扎和 E（Eleva-
tion）抬高患肢。通常在受伤部位敷上
冰袋，每次15分钟，每次间隔2-3小
时，注意不要把冰直接敷在受伤的地
方，以免引起局部皮肤冻伤；受伤部位
加压包扎不要太紧，否则会导致血液循
环障碍；把患肢抬高到高于心脏位置，
可帮助减少受伤部位的肿胀。应力性
骨折分为低风险和高风险两种，低风险
应力骨折可以通过减少活动或其他物
理治疗方法促进骨折愈合，但对于高风
险应力性骨折，应积极预约骨科医生进
行诊治。

人民网

跑步如何预防应力性骨折

开年至今，要说最火的电视剧，非
《狂飙》莫属。和此剧热度一同“狂飙”
的，还有部分角色奇怪的减压方式。

《狂飙》中的头号反派——高启强
通过干嚼咖啡解压，另一反派角色老默
紧张时就会吃棒棒糖……一些网友看
后直呼，这些减压“操作”真是闻所未
闻。

那么，这些减压方式真的靠谱吗？
对此，科技日报记者采访了相关专家。

干嚼咖啡、吃糖等减压方式不靠谱
“咖啡不用冲，早晚会成功”，这句

调侃高启强干嚼咖啡减压的话，似乎从
侧面表达出网友对这种减压方式的认
可。从某种程度上来说，干嚼咖啡确实
能够缓解人的压力，不过这种减压方式
并不健康。

“咖啡中的咖啡因是一种精神活性
物质，我们一般不推荐使用精神活性物
质来减压。”中国科学院心理研究所教
授陈祉妍在接受科技日报记者采访时
表示，精神活性物质包括抑制剂、兴奋
剂和致幻剂，这些物质会直接对大脑产
生作用。比如，兴奋剂会促进大脑中枢
神经系统兴奋，进而让人感觉精力充
沛。

不过，这种兴奋、精力充沛的感觉
只是暂时的。当摄入的咖啡因在人体
内被完全代谢掉时，人们可能会感到更
加困倦、空虚。

同样具有负面作用的减压方式，还
有饮酒。

“酒精是一种抑制剂。”陈祉妍解释
道，“喝酒之所以能让人感觉很‘嗨’，是
因为它抑制了大脑的一些判断功能，让
人暂时忘却现实生活中的烦恼。一旦
饮酒过多，大脑功能就会被过度抑制，
既耽误正常工作生活，又危害身体健
康。”

借助精神活性物质减压只会让人
感到暂时的快乐，但不会从根本上缓解
压力，可谓“治标不治本”。除此之外，
陈祉妍提醒道，这种减压方式不仅有成
瘾的风险，还会增加人体对咖啡因等精
神活性物质的耐受度，导致下次需要摄
入更多剂量的此类物质才能达到同样
的效果。

相比上面这种“硬核”的减压方式，

《狂飙》中老默的减压方式，似乎“柔和”
很多。剧中，老默每遇压力都会吃棒棒
糖舒缓紧张心情。这种减压方式靠谱
吗？

记者了解到，偶尔吃糖确实可以缓
解压力，因为糖可以释放“类鸦片活性
肽”，这种物质能够让人感觉到快乐，但
频繁摄入糖分容易导致肥胖等健康问
题。

需合理减压，更要正确看待压力
既然上述减压方式都不靠谱，那么

有哪些健康的方式可以化解工作生活
中的压力呢？

专家最推荐用运动的方式减压。
“现在有非常多的科学研究证明，

运动有助于预防和缓解焦虑、抑郁这些
负面情绪，并且运动也有助于增加大脑
的供氧量，提升人们解决问题的能力。”
陈祉妍解释道，“同样是运动，户外运动
对心理健康、情绪等的调节效果，比室
内运动好。”

但是出于种种原因，人们不可能一
遇到压力就通过运动的方式化解。“有
一种简单的方式可以在短时间内化解
较大的压力，这就是深呼吸。”陈祉妍补
充道，“深呼吸可以改变心率，能够抗焦
虑、减少痛感，还可以让头脑更敏锐。”

同时也要注意到，有时候人们感受
到压力，可能是因为身体状态不佳。“当
人处于饥饿、睡眠不足、疲劳等状态下
时，容易感觉到压力。这种情况下，就
需要调整自己的身体状态。”陈祉妍表
示。

当然，在工作生活中，压力不可避
免。想拥有健康的身体、心理状态，除
了合理减压，还需要我们正确面对压
力。

“很多人认为，压力完全是由外界
因素导致的，其实不然。压力是主观和
客观交互作用产生的。一件事情在有
些人看来可能不是压力，但在另外一些
人看来可能就是压力。”陈祉妍说，因
此，知道如何减压固然重要，但也别忘
了提升自己应对压力的能力。

陈祉妍总结道：“我们要有追求、目
标，但也要会化解随之而来的压力，这
样才能拥有一个积极的生活状态。”

科技日报

“狂飙”式减压法不可取
正确方式是运动


