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这个运动，还可以保护心血管
保护心血管抗阻运动必不可少！规律的身体

活动是保护心血管健康的重要途径。

什么样的身体运动才最有效？

世界卫生组织建议，应当开展每天至少30

分钟、每周至少150分钟的中等强度有氧运动，

我们熟悉的快走、跑步、骑自行车等就是有氧

运动。

但是只进行有氧运动是否足够呢？研究发

现，相比于没有运动习惯的人群，采取有氧运动和

抗阻运动相结合的方式，可以将总死亡和心血管

疾病死亡风险降低40%—46%，好于单独采取有

氧运动或抗阻运动的效果。所以保护心血管，抗

阻运动必不可少！

什么是抗阻运动？

抗阻运动是调动身体的骨骼肌收缩来对抗

外部阻力的运动方式。抗阻运动就是一种可以保

持或增强肌肉力量、体积和耐力的运动方式。俯

卧撑、引体向上、举哑铃、弹力带练习等都属于抗

阻力运动。有效的抗阻运动是一个肌肉增长、力

量增强的过程，在改善肌肉功能的同时，也对促进

新陈代谢、骨骼健康、血糖调节、跌倒预防有积极

的作用，对改善心血管疾病的危险因素、促进心血

管健康也十分有益。

抗阻运动有益心血管健康！抗阻运动可以改

善我们熟知的心血管疾病危险因素，例如血压、

血糖、血脂和体重。这种改善作用在老年人和已

存在心血管疾病危险因素的人群中往往更加明

显。抗阻运动与心血管疾病发病和死亡风险降低

有关。与不开展抗阻运动的成年人相比，参与抗阻

运动的成年人心血管疾病死亡风险降低17%。

抗阻运动应如何开展？

抗阻运动中的“阻力”，可以选择对抗外加

的阻力负荷，借助哑铃、杠铃、水瓶、沙袋、弹力带

等健身器械，也可以选择对抗自身肢体和躯干的

重量，进行俯卧撑、引体向上、深蹲等。每周进行

30—60分钟的抗阻运动可以最大程度地降低心

血管疾病的发生风险。世界卫生组织建议，每周

应至少有2天进行主要肌肉群参与的抗阻运动。

需要注意的是，同一组肌肉群高负荷的抗阻运动

不宜连续2天进行，休息一两天可以给肌肉必要的

时间适应和恢复。对于健康成年人来说，可以开

展涉及躯体、四肢的8—10种主要肌肉群的活动，

每个肌肉群以1—3组中等强度负荷进行，每组进

行8—12次重复，对实现肌肉和心血管是有效的。

如果身体条件不允许，可以降低负荷强度、增加重

复次数，有助于在带来健康收益的同时降低运动

损伤风险。

开展抗阻运动要做好运动前的准备。运动之

前要进行充分的热身，特别是针对训练的部分进

行重点热身，否则就容易损伤肌肉。要根据自身能

力选择合适的运动量，量力而行，不可勉强。

运动之后的放松拉伸也很重要。对于老年人

和有基础疾病的人群，在开展抗阻运动前要进行

科学的评估和检查，在力所能及的范围内进行适

度强度的运动，量力而行，动则有益。

医生不建议年轻人
没问题就推拿

快节奏的生活和工作让每一位“打工人”

忙碌不已，压力让人每天神经紧绷，颈椎僵硬、

腰椎酸麻，于是很多人在下班后选择了推拿按

摩，该话题还一度登上热搜，一指禅推法、拿法、

揉法……将错位的椎骨“掰”正，虽然让不少人

痛得龇牙咧嘴，但紧接着却大呼过瘾。推拿按

摩正逐渐成为年轻人的心头好，但是医生表示

“不建议年轻人没问题就推拿”。

医生提醒：以下8类人需要注意最好不要随

便推拿！

下肢肿胀疼痛的人。血栓患者肯定是不建

议做足浴按摩的，但很多人并不知道自己有血

栓，觉得脚肿脚痛是累了、血流不畅，往往等按摩

出现问题了才发现。医生提醒，如果下肢有肿胀

疼痛的，不要随便乱按，最好到医院检查一下，排

除深静脉血栓后再做足浴按摩。

有静脉曲张的人。有静脉曲张的人也不建

议足浴按摩，因为按摩时的挤压可能损伤血管内

壁，导致血栓形成。曾有静脉曲张患者去做足浴

按摩后，双腿胀痛、发红发肿，连路都走不了，去

医院一检查，发现是血栓堵住了血管。

酒后、空腹的人。对于普通人来说，酒后和

空腹时也不宜做推拿，因为酒后血液循环加速，

空腹时可能出现低血糖，如果这时候推拿，有些

人可能会出现“晕推”症状，比如头晕、胸闷、心

跳加快等。

血压、血糖波动大的人。糖尿病、高血压等

患者，在血压和血糖控制良好、身体状况稳定的

情况下，做按摩推拿问题不大，但如果血压波动

大或是有糖尿病足等并发症，是不适合推拿的。

有“腰突”的人。因为腰椎间盘突出症是腰

椎间盘向后突出压迫神经根引起的症状，腰椎

间盘突出后，后方是椎管，后面还隔着椎弓、小关

节、椎板，这些结构是不可能通过按摩的手法突

破还纳的。

有骨质疏松的人。平时缺乏锻炼的60岁以

上的老年人骨质疏松的可能性很大，尤其是老年

女性，骨质疏松、颈椎腰椎问题严重。如果按摩

不当，可能会导致骨折，甚至瘫痪的严重后果。

有肿瘤、骨结核、椎管狭窄的人。一般来说，

有肿瘤、骨结核、椎管狭窄等基础疾病的患者，

不建议做按摩推拿，如果是治疗需要，建议到大

医院的专业科室做，尽量不要去那些私人足浴

店、按摩店，避免因操作手法不当引起损伤。

有这类颈椎病的人。脊髓型颈椎病会有椎

间盘突出压迫到脊髓，按摩的时候可能会加重

压迫，导致脊髓损伤，严重者引起截瘫，甚至死

亡。椎动脉型、脊髓型颈椎病患者不宜施用后关

节整复手法。

医生提醒，缓解疲劳需要在日常生活中去

注意，多运动、多去户外走走，在工作和生活中注

意正确的坐姿，坐久了站起来活动一下，少做“低

头族”。医院推拿科的使命是以治疗为主，只有

在身体出现问题时才应该求医，年轻人应理性

对待推拿，避免过度治疗或盲目寻求休闲放松。
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如果把水果煮熟吃还有营

养吗？水果究竟生吃好还是煮

熟吃好？水果在水煮加热过程

中，营养成分会有一定流失，比

如水溶性的维生素C和叶酸，以

及一些生物活性物质都会有所

减少，而糖类、膳食纤维、矿物

质以及脂溶性的类胡萝卜素，则

变化不大。

另外，与水煮相比，蒸的加

热方式可以更好地保留水果中

的营养成分。如果习惯了用水煮，

也可以连同煮完的水一起食用，

保证营养可以更多地被吸收。注

意：果皮有助于减少加热过程中

的营养流失，因此加热时最好保

持水果的完整性。

冬天寒冷，水果也是冷冰冰

的，有的水果蒸着吃同样营养，根

据中医的说法，不仅能减弱水果的

寒性，还具有一定的养生效果。

盐蒸橙子：   止咳

橙皮里有两种成分具有止

咳化痰的功效，一个是那可汀，

一个是橙皮油。这两种成分，只

有在蒸煮之后才会从橙皮中出

来，因此吃蒸橙子有一定的止咳

作用。具体做法：橙子洗净后放

在盐水中泡20分钟，去除橙子

表面的果蜡。橙子不用剥皮，在

顶部平切开一片，往露出的果肉

上撒少许盐，用筷子在果肉上

戳几个洞，让盐渗入果肉。把切

开的那片橙子重新盖好，放进

碗里蒸，水沸后再蒸15分钟就好

了。去橙皮吃果肉，碗底的汁水

一起喝掉。

蒸柚子：  降火

柚子有“天然水果罐头”之

称，容易上火的人，吃柚子可以降

火气、抑制口腔溃疡。只吃柚子

肉，就浪费了柚子皮中的橙皮苷

和柚皮苷等活性物质，这些可降

低血液黏稠度，减少血栓的形成，

有效预防中老年人中风的发生。

所以加柚子皮一起蒸着吃，才是

最好的吃法。具体做法：鲜柚留皮

去核，隔水蒸后食用。

蒸苹果：  止泻

苹果蒸着吃，其中的果胶煮

过以后，有收敛、止泻的功效，并

且更易消化，即使胃不好的人也

可以吃。具体做法：制作时，将苹

果带皮切成小片，放入小碗中，隔

水蒸5分钟即可，稍稍冷却后即

可食用。

蒸红枣：  养脾胃

干枣皮十分硬，并不适合脾

胃虚弱的人吃。所以，最有效的

方法就是将干枣蒸着吃。蒸枣

更容易消化，十分适合脾胃虚弱

的人。另外，还可以有一些搭配，

比如对于气血亏虚、肝肾不足

者，可以将大枣与枸杞、鸡蛋一

起蒸。具体做法：一般体质的人，

可以把红枣和山药一起炖服，

将红枣对半切开，山药切丁，两

者加凉水隔水蒸，水开后，慢火

蒸20分钟即可。

蒸梨：  护嗓

天气干燥，咽喉感觉不舒

服，可以把梨蒸着吃。梨蒸熟

后，清热润肺、止咳化痰的作用

更好。蒸的时候，最好不要去皮，

而且还可加入其他的食物，增强

功效。具体做法：将梨去核切块，

与川贝、冰糖一起，加适量水放入

碗中，隔水炖煮15分钟左右起锅，

喝汤吃梨。


