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2023年10月2日/星期一/教育健康部主编
责编 陈辉 / 美编 陈炜 / 校对 黎松青

A4健康

小长假到来，宅家休息也
不失为一个好的选择。不过现
代人的居家生活中免不了用电
脑、平板、手机等电子产品消遣
娱乐，当使用时间过长，再加上
姿势不正确，就会出现各种宅
出来的“痛”，如颈痛、肩背痛。

具体来说，当你低头看手
机或电子产品时，颈椎大约屈
60度，由于头的重力作用，颈椎
肌肉就要承受25公斤左右的分
量，如果颈部肌肉长时间维持这
样一个姿势，很可能造成肌肉损
伤，出现颈部的僵硬和疼痛；如
果长时间以不正确的姿势躺在
沙发上或者床上，同样也很可能
造成肩背部肌肉损伤，从而引发
肩背部酸痛和僵硬。

广州医科大学附属第五医

院康复医学科主管技师纪双
泉建议大家可以练习一套“筋
膜舒展操”来缓解以上不适。

筋膜是包裹在肌肉、肌
群、血管和神经等结构外面，
将其连接在一起并保持彼此
滑动的结构，它是人身体中呈
连续性、方向性的三维结缔组
织。人类复杂的活动都是由
肢体和姿势上微妙的变化交
叉同步而成，无论身体在哪个
空间方向运动，都有相应筋膜
滑动，而一旦筋膜的滑动受到
限制，相关肌肉骨骼系统或脏
器系统就会产生功能障碍或
疼痛。“筋膜疗法”便是通过恢
复筋膜层之间的滑动性，来解
决组织的疼痛、粘连等问题，
提高运动控制的能力。

放长假，要躺平？那可不
行，假期饮食摄入势必会有所增
加，若不及时进行运动消耗掉，
内脏脂肪堆积可避免不了。那
假期该怎样安排运动的强度和
频率？

叶艳彬建议，中等强度有氧
与无氧运动结合且每日步行不
少于 6000 步，高效减脂消耗热
量的同时，可增加基础代谢率和
避免肌肉流失。

有氧运动方面建议每天进
行半小时左右的有氧运动，运动
时间不要过于分散，单次运动维
持30分钟以上且心率120-130
次/分才能让身体真正进入快速
燃脂状态。

无氧运动方面，建议假期隔
天1次，总共进行3-4次中等强
度无氧运动以避免有氧运动导致
的肌肉流失，运动可采用哑铃、水
瓶、弹力带、各种抗阻运动器械或

HIIT（高 强 度 间 歇 训 练）课程
等。但要注意运动强度，必须强
度达标才能真正达到无氧运动增
肌、提高基础代谢率的效果。

简单判断是否达到中等强
度的标准是：在3分钟内用尽全
力（达到最大负荷量）仅能连续
重复 10-20 次的抗阻动作。可
先使用水瓶等工具简单测试下
自己的最大负荷量再挑选合适
的运动器械。

今年中秋国庆长假，广东不
少街坊将云南、四川、西藏作为
了 8 天长假期“深度体验”的目
的地。广东作为沿海地区，海拔
较低，长期生活在广东的街坊前
往高原、雪山游玩时是否更容易
产生高原反应？高原反应要如
何缓解？南方医科大学第五附
属医院急诊科主任康新做出解
答。

气压差、含氧量低
会引起高原反应

“高原反应是指到达一定海
拔高度后，身体难以适应海拔高
度升高出现的气压差、含氧量
少，引发一系列身体症状和机能
代谢变化，进而可影响体内气体
交换、血氧浓度，以及血红蛋白
在组织内的释放速度，从而导致
人体供氧不足，产生高原反应。”
康新介绍，高原反应通常在海拔
升高到2500米-3000米时产生，
除了气压差和氧气含量少之外，
高海拔地区因空气干燥、紫外线
照射、寒冷等变化也是引起高原
反应的因素。

据介绍，高原反应主要症状
为头痛、头昏、眼花、耳鸣、失眠、
乏力，甚至还可出现胸闷、呼吸
困难、恶心、呕吐、心慌、浮肿等
症状。

“如果在高原、高山上游玩
时，出现高原反应严重到呕吐、
行走困难的情况，要及时知难而
退，不要勉强。”康新介绍，急性
高原反应如果不及时缓解、治
疗，可能延长高原反应时间，或
继发高原肺水肿、高原脑水肿，
甚至危及生命。

广东街坊上高原
“高反”概率更高

“为什么有的人到海拔4000
米都没有不适，有的人要从海拔
2500 米就开始吸氧？”“肺活量
大的人更容易‘高反’？”“沿海地
区的人更容易‘高反’？”

康新介绍，影响个人是否高
反、高反是否严重的因素有很
多，包括耗氧量、需氧量、红细胞
比积、个人健康状况、居住地、性
别、年龄、种族等。在同等条件
下，肺活量大的人通常需氧量、
耗氧量更大，产生“高反”的可能
性也更高。

此外，长期居住在海拔较
低的沿海地区的群众，身体更
加适应低海拔的气压、氧含量
和湿度环境，在登上高海拔地
区后，发生“高反”的概率相对
要高一些。

“广东海拔较低，广东居民
假期游山玩水的时候——特别
是高原地区登山的时候——一
定要做好应对‘高反’的防护准
备。”康新提醒，在登高前要多
喝水，促进新陈代谢，在登山的
时候也切莫急于“冲高”，一定要
量力而行。

“慢性呼吸系统疾病、器质
性心脏病、脑血管疾病、高血压
病、严重贫血的患者，以及神经
与精神性疾病、严重慢性疾病的
患者，为高原反应的易感人群，
应谨慎前往高原。”康新提醒，高
原反应很容易让这些基础疾病
加重，在高原上又缺乏完善的医
疗救治条件，很容易产生不良的
后果。

广东街坊高原游
如何预防“高反”？
文/羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 南五萱

缓解宅家颈肩痛
赶紧学学这套筋膜舒展操
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳 图/医院提供

平平安安过长假
健康指南请查收

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李旸 郑露

“每次长假我都兴奋得不行，疯玩、熬夜，心情好了
随之食欲也就变得更好了，放开大吃大喝，平时不太敢
吃的消夜、小零食也都安排上了。假期过后就是EMO
的开始，因为体重比放假前重了好几斤。”近日，来临床
营养科门诊就诊的一位女士抱怨。

每个人都想健康度假，那么如何安排假期饮食和运
动呢？这里有一份中秋国庆假期饮食运动指南请查收。

在中秋佳节，阖家团圆之际，
难免要小酌几杯。许多人对酒精
与痛风、肝功能损害、心血管意外
的关系有所了解，但是您有留意过
酒的热量吗？其实各种酒类的热
量也是非常惊人的。暨南大学附
属第一医院营养科主任医师叶艳
彬介绍了常见酒类热量（见表）。

由此我们可以发现，白酒热
量高达近 300Kcal/100ml，也就
是说喝二两白酒就相当于吃了 3

两半（2 大碗）米饭的热量，而酒精
度越高的白酒热量也就越高。

相对来说啤酒热量比较低，
是 43Kcal/100ml，但如果一次性
喝500-1000ml啤酒，总热量加起
来也不容小觑。总的来说，如果
一定要喝酒的话，适量喝 1-2 两
红酒更加合适，热量比较低，而且
红酒中还含有一定的酚类、维生
素等具有抗氧化的成分，相对来
说还是比其他酒类更健康。

中秋时节“秋风起虾蟹肥”，
海鲜深受大家的喜爱，但大部分
海鲜富含优质蛋白，过量摄入会
增加诱发痛风的风险。叶艳彬建
议，尽量少或适量进食贝壳类、虾
蟹、沙丁鱼、凤尾鱼等，每周总量
不超500-1000克为宜，并尽量采
用蒸、煮的烹饪方式，切勿饮用汤
汁。可尽量选择外表呈现金属色

的鱼进行食用，因为这类鱼中鸟
嘌呤比例较高，而鸟嘌呤经研究
报道并不具有改变血尿酸水平的
作用，同时这类鱼不饱和脂肪酸
的含量也较高，有助于降低心脑
血管疾病发生的风险。

肉类方面建议每天总量不超
过200克（四两），如果进食了较多
海鲜还需相应减少肉类的摄入量。

假期零食是少不了，怎么样
才能吃得更健康？叶艳彬认为，
学会看食品包装上的标签和营
养成分表才更易控制饮食量。

以一包芝士夹心饼干（100
克）的营养成分为例，其配料为
小麦粉、植物油、糖、起酥油。如
果一次吃完一包饼干，那么除了
主餐以外，就会额外摄入 2216
千焦（530Kcal）热量、59.1克碳水

化合物、29.3克脂肪、7.5克蛋白
质、541毫克钠。而 530千卡的
热量需要慢跑几乎一个小时才
能消耗掉，如果你还正常吃三餐
且没有加强运动，假期过后站上
体重秤肯定会郁闷的。

“很多食物大家可能想象不
到它有多高的热量，如果在进
食前有简单了解过营养成分表
更加有助于我们坚定控制摄入

量的决心。”叶艳彬说。
从控制热量和油脂摄入的

角度，每日坚果类食用量不超
过 35 克，哪怕是节日稍微放纵
也不建议超过 50 克，一大包
500 克的瓜子一两天就嗑完那
更是万万使不得。建议餐间馋
嘴、聊天的时候选择一些低热
量水果，每日摄入水果总量不
超过350克。

第 四 ，俯 立 姿 势 准
备，上臂与双肩成一条直
线，肘关节屈曲 90 度，前
臂自然下垂，手指呈“点
赞 ”姿 势 ，指 向 正 前 方 。
保持上臂姿态不动，前臂
向拇指方向运动，手臂缓
慢上举达到肩关节平面，
末 端 保 持 1—2 秒 ，然 后
缓缓放下。10 次为一组。

第一，俯卧姿势，
双臂伸直，成 60 度左
右 夹 角 ，手 指 呈“ 点
赞 ”姿 势 。 手 臂 尽 量
缓 慢 上 举 ，高 度 要 求
超 过 耳 朵 ，并 且 在 末
端保持 1—2 秒，然后
缓 缓 放 下 ，回 到 起 始
位。10 次为 1 组。

第二，俯卧姿势，屈肘
90 度，手指呈“点赞”姿势，
向后，顺势肩胛骨后收，想
象把你的手肘放进你的后
裤袋，专注于肩胛骨的最大
收缩。手臂缓慢上举，末端
要求手臂至少达到肩关节
平面，并且在末端保持 1—2
秒，然后缓缓放下。10 次为
一组。

第三，继续俯卧姿势，
双臂伸直，自然下垂，手指
呈“点赞”姿势，两拇指分
开指向完全相反的方向，
正外方肘关节保持伸直，
手臂向拇指方向运动，末
端要求手臂至少达到肩关
节平面，并且在末端保持
1—2 秒 ，然 后 缓 缓 放 下 。
10 次为一组。

长假在家
煲一碗养生药膳

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘苡婷 刘庆钧

常见酒类热量详解
酒类 热量(Kcal/100ml)
白酒 298
烧酒 158
雪利酒 133
米酒 123
红葡萄酒 75
黄酒 66
啤酒 43

秋燥润肤养颜时
这种养颜花你用对了吗？

饮酒 红酒热量低，含抗氧化成分

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

平日里忙忙碌碌，没时间关
注健康、调理身体。趁着长假在
家，为自己、为家人认认真真做
饭，煲一碗适合这个节气的养生
药膳吧。广州中医药大学第一附
属医院药学部梁文能副主任中药
师推荐了几款适合秋季的药膳食
疗方。

止咳润燥：
南北杏炖牛腱

材料：南杏仁 15 克，北杏仁
15克，雪梨 1个，牛腱肉 250 克，
姜4片，盐、油适量。

做法：南杏仁、北杏仁洗净、
浸泡30分钟备用。雪梨去皮、切
块、洗净备用。牛腱肉洗净、切
方块、汆水后冷水洗净备用。将
上述材料及姜片置于汤煲内，加
入清水 1500 毫升。大火煮开后
转小火再煮 2 小时，加入适量的
盐、油调味即可。

功效：南杏仁、北杏仁都有止
咳平喘、润肠通便的作用。雪梨
具有生津止渴、化痰止咳、平喘、
润肠通便的功效。此汤适合大部
分人秋天饮用，特别适合肠燥便
秘、干咳者。

美容减肥：
香菇黑米牛肉粥

材料：香菇 30 克，黑米 75

克，牛肉 100 克，姜丝、盐、油适
量。

做法：香菇浸软、洗净、切丝
备用。牛肉洗净、切薄片，放入
适量的盐、油和姜丝，拌匀腌制
备用。将黑米淘洗干净，加入适
量水，大火煮开后改小火熬煮成
粥。往粥里再加香菇丝和腌制好
的牛肉，中火再煮 5 分钟左右至
牛肉熟透即可。

功效：香菇具有美容养颜、降
压降脂、提高免疫力的作用。黑
米能健脾开胃、滋阴补肾、抗衰
老。牛肉有益气养胃的作用。该
粥具有滋阴养血、美容减肥、增
强机体免疫力的功效。

养阴润肺：
百合白果牛肉汤

材料：鲜百合、白果各50克，
红枣8粒，牛肉300克，姜3片。

做法：牛肉洗净，冷水浸泡出
血水。白果剥去外皮，用水洗
净。牛肉切成小块，与白果、红
枣、姜片一同放入电饭煲中，加
入3000毫升清水煲3小时，再加
入百合片，继续煲煮1小时，加盐
调味即可。

功效：百合有养阴润肺、止
咳、清心安神的功效。白果能清
热润肺、滋润养颜，辅助治疗痤
疮 。 此 汤 清 润 可 口 ，能 清 热 养
颜、养阴润肺。

安神助眠：
响螺片山药枸杞猪骨汤

材料：猪骨350克，干响螺片
15克，黄芪5克，山药50克，枸杞
5克，蜜枣2粒，姜3片，葱、料酒、
盐适量。

做法：干响螺片加姜片用清
水浸泡 10 小时，切成小块。黄
芪、山药用水冲洗干净。猪骨用
流水洗净。锅中放葱、料酒，猪
骨冷水下锅，大火烧开后撇去浮
沫，猪骨捞出备用。除枸杞外的
食材放入汤煲中，加入2000毫升
清水，大火煮沸再改小火煮 2 小
时。最后加入枸杞煮10分钟，加
盐调味即可。

功效：黄芪补脾益气、升阳固
表、利水消肿。山药健脾补肺、
益胃补肾、固肾益精。枸杞滋补
肝肾、益精明目。搭配猪骨和响
螺片煲汤，有滋补肝肾、安神助
眠的作用。

秋高气爽，蟹肥菊黄。不过
此时很多人发现，皮肤开始变得
干燥。中医专家提醒，秋天凉燥
起，正是润肤时。有一种“养颜
花”适合大多数人清润养颜。

秋天正是润肤时
“秋分凉燥起，莫误润肤季。

好颜添新衣，恰如少年时。”岐黄
学者、广东省名中医、广东省中医
皮肤病研究所所长陈达灿用四句
养生金句提醒，秋分过后，天地间
阳气日退，阴寒日生，此时空气中
水分减少，燥气增加，谓之秋燥。
此时饮食要注意，尽量甘淡滋润、
益肺润燥。养阴润肺、清心安神
的百合、莲子、秋梨等都适合此
时。平时也可适当多按摩鱼际穴
清宣肺气，以及按摩太渊穴，滋阴
润肺。日常可增加适当运动，令
心身康泰，以免伤春悲秋。

玫瑰疏肝清润
说到“养颜美容花”，不少人都

熟悉的玫瑰花此时登场。广东省中
医院皮肤科主任医师闫玉红表示，
玫瑰花疏肝理气、活血化淤，用玫瑰
花泡茶，简单易行，可谓适合大多数
女性的“养颜花”。疏肝解郁、行气
活血、润燥养颜，可谓正当时。

尤其对于月经不调、痛经、经
前乳房胀痛、增生结节、爱长斑的
女性朋友，这些症状多是由“淤”
引起，喝玫瑰花茶能活血化淤，散

结破气。
而对于普

通的工作压力
大、情绪紧绷、

长期焦虑的人，喝玫瑰花茶能疏
肝理气，帮助抒发体内郁气，舒缓
身心，自然能生发好颜色。此外，
肝郁之人容易脾虚，舌象表现为
中间凹、两边鼓，也是适合用玫瑰
花同时调养肝脾。

四类人注意慎用
闫玉红提醒，玫瑰花虽然温

和清润，适合大多数人日常调养，
却有四类人并不适合。

·阴虚火旺之人
玫瑰花有芳香走散的特性，

加上性温，阴虚火旺体质的人津
液不足，很容易因此消耗掉本就
不足的津液，导致“上火”。

·便秘之人
玫瑰花具有收敛作用，因此

便秘人群特别是热性便秘的人避
免使用。

·孕妇以及经量过多的女性
玫瑰花具有很强的活血功

效，孕妇禁用。月经过多者也不
建议使用，否则可能引起月经量
增多、崩漏。

·体虚之人
玫瑰花具有行散作用，过量

使用容易导致体虚。尤其是本身
就体虚之人，建议适量使用，并且
配搭补益的食材一同冲泡，如枸
杞、红枣、桂圆等。日常作为食疗
养生，一周使用两三次即可。

养颜茶饮方
红枣龙眼玫瑰饮
材料：玫瑰花3-5朵，红枣2-3

颗，桂圆5-7粒。
做法：煮沸后热饮。
注意：血虚、阳虚者，日常每

周一两次即可。

秋季清润方
百合莲子银耳羹
材料：百合10克、莲子40克、

银耳10克，枸杞20粒，冰糖适量。
做法：先将百合、莲子、银耳浸

泡1小时。砂锅内放清水，加入百
合、莲子、银耳、枸杞，大火烧开后用
小火煲1小时，放入冰糖调味食用。

零食 控制摄入量，学会看营养成分表

运动 每天半小时有氧，隔天中等强度无氧
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海鲜 少吃贝类虾蟹，可选金属色鱼


