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性价比最高、容易坚持的运动来了
让你像吃“零食”一样快乐又健康

AI制图

夏季皮肤病就诊量激增
医生：切勿自行长期使用强效激素药膏

天热没食欲
可以吃西瓜当晚餐？

开会两小时、写报告三小时、刷手机直到
手腕发酸——这是不是你身边熟悉的日常？
久坐的健康危害众所周知。世界卫生组织《关
于身体活动和久坐行为的指南》明确指出，任
何强度的身体活动替代久坐都有健康益处。

“运动零食”指利用碎片化时间进行的、
短时、高频次的身体活动策略，旨在打破久
坐，适用于时间有限的人群。该术语近年来受
到广泛关注。我们不妨将“运动零食”嵌入会
议、办公、通勤等日常生活场景，随时“起来
动、出身汗、一身轻”，增加活动量、培养活跃
的生活习惯。

长时间开会，不仅容易精神疲劳，肌肉僵
硬和血液循环不畅更是常见问题。因此，会间

“动起来”显得尤为重要。以下几个简单的运
动可以帮助你缓解疲劳：

拉伸舒缓 缓慢地将头部向左右两侧旋
转，每侧保持 5秒，重复 3~5次，缓解颈部僵
硬；双肩向上耸起，保持3秒后放松，重复5~
10次；或双手交叉向前伸展，感受肩背部的拉
伸；将双臂向上伸直，双手交叉，掌心向上，保
持10秒，或将一只手臂横过胸前，用另一只
手轻轻按压，拉伸肩部肌肉。此动作的动静略
大，建议在会议间歇或休息时进行。

会间小运动 利用会间休息，在会场外的
走廊或空旷区域，以较快的步伐行走3~5分
钟，促进全身血液循环；如果会场所在楼层不
高，可利用休息时间上下楼梯1~2趟，缓解可
能的腿部不适。

注意呼吸调节 坐在椅子上，背部挺直，
双手放在腹部。吸气时，让腹部鼓起，感受空
气充满肺部；呼气时，腹部收缩，将空气缓慢
排出。重复5~10次。

办公人群每日久坐时间普遍较长，在工
作间隙插入简短的身体活动，有助于打断久
坐状态、促进血液循环。以下微运动可在工位
附近完成：

提踵运动 站立位，双脚与肩同宽，脚跟
缓慢抬起至最高点，保持1秒后缓缓下落。每
组15~20次，可促进下肢血液循环，缓解腿部
酸胀。

坐姿抬腿 端坐于椅面前缘，双手扶椅
保持稳定，双腿并拢抬起至与地面平行，保持
3~5秒后放下。每组10~12次，可锻炼腹部及
大腿前侧肌群。

肩部环绕 双肩向上、向后、向下做圆周
运动，每组10次，前后各一组。有助于缓解肩
颈肌肉紧张。

躯干转体 端坐位，双手交叉抱胸，上半
身向左右两侧缓慢转动，至最大角度时保持2
秒。每侧8~10次，可活动腰背部肌肉。

建议每工作1小时起身活动5分钟。上述
动作可轮换进行，不必一次全部做完。

日常通勤、排队、等候等碎片时间，同样

可以适当增加身体活动：
提前一站下车 乘坐公共交通时，可提前

一站下车，然后快步走完成剩余路程。10~15
分钟的快步走对心肺功能有益。

爬楼梯 楼层不高时，优先选择走楼梯上
楼。爬楼梯可有效锻炼下肢肌群和心肺功能。
下楼时可乘坐电梯，减少膝关节压力。

站立平衡练习 站立等候时，可尝试单脚
站立保持平衡，左右脚交替进行。该动作可锻
炼踝关节稳定性和核心肌群。

碎片化时间的运动零食虽然操作简便，
但仍需注意以下几点：

循序渐进 平时活动量较少的人群，建议
从低强度、短时间开始，逐步增加频次和时
长，避免一次性运动过量。

注意环境安全 在办公场所开展微运动时，
注意周边桌椅、设备等障碍物，防止磕碰受伤。

餐后不宜剧烈活动 餐后可开展慢走等
轻度活动，不建议立即进行跳跃、深蹲等较剧
烈的动作。

不适即停 运动过程中如出现头晕、胸
闷、心慌等不适症状，应立即停止活动并坐下
休息；症状持续不缓解应及时就医。

有基础疾病的人群需咨询专业人员 患有
心血管疾病、骨关节疾病或其他慢性疾病的人
群，建议在医生指导下选择适合的运动方式。

运动零食是增加日常身体活动的重要补
充，其核心在于将运动融入生活场景，参与门
槛较低，易于长期坚持。但需要明确的是，运
动零食不能完全替代规律的中等强度有氧运
动。在条件允许时，建议保持每周累计150~
300分钟中等强度有氧活动(如快走、慢跑、骑
行、游泳等)，结合抗阻训练(俯卧撑、平板运动
等)，二者结合效果更佳。

健康生活方式的养成，不在于某一次剧
烈运动，而在于每一天的点滴积累。从每一次
起身、每一步行走开始，让运动成为生活的一
部分，也就是“运动生活化”，便是对全民健身
日最好的践行。

据中国疾控中心微信公众号

天气炎热，很多人食欲下降，会吃半个西瓜
或其他水果当晚餐，这样做好不好呢？

实际上，这种吃法偏寒凉，容易造成营养结
构失衡。半个西瓜的总糖分极高，大量摄入单一
果糖，蛋白质、必需脂肪酸完全缺失，身体缺少营
养供给。这种吃法还会损伤脾阳、滋生内湿，易引
起腹胀、起夜、晨起浑身发沉。

夏季，一顿合格的晚餐应包括少量复合主
食+一份优质蛋白质+足量时蔬，吃到七八分饱
即可，清淡蒸煮。睡前3小时不进食，杜绝夜宵、
重油晚餐。

夏季吃水果，牢记四条健康原则。
第一，控制总量，避免拿水果代餐。健康成年

人每日水果摄入量建议在200～350克，可分两
次食用。严禁用西瓜、甜瓜代替正餐。

第二，食用时间有讲究。不建议空腹大量吃
水果，以免刺激胃黏膜，引起胃痛、泛酸、食欲下
降。睡前1小时不吃水果，此时糖分代谢慢，可能
会引起晨起面部水肿、夜尿增多。水果优先放在
两餐之间、正餐后1~2小时作为加餐，以减轻肠
胃消化负担。

第三，不建议吃冰镇或冷藏时间过长的水
果。切开的西瓜、哈密瓜极易滋生细菌，应注意常
温存放不超过2小时，冷藏不超过12小时。

第四，避开“高糖陷阱”。需要控制体重的人
群及糖尿病患者应注意，荔枝、芒果、龙眼等水果
的果糖含量高，过量果糖会在肝脏合成脂肪。血
糖异常人群优选升糖指数低的水果，如桃子、柚
子、草莓、樱桃等；西瓜需要控制单次食用量，尽
量少吃荔枝、龙眼、榴莲等高热量热带水果。两餐
之间可吃少量水果，不要在饭后立刻吃水果。此
外，不要用喝果汁代替吃水果。

据“健康中国”微信公众号

近日，英国《营养杂志》发表了一项覆盖近
300万人的大型研究，该研究发现：日常增加膳
食纤维摄入，能有效降低肺癌发病风险。

膳食纤维的摄入量与肺癌风险呈明显的负相
关。具体来说，每天只要多摄入5克膳食纤维，肺
癌发病风险就能降低8%。长期高膳食纤维饮食的
人，患肺癌的风险明显低于摄入不足的人。尤其是
有肺癌家族史、长期接触油烟和粉尘的高危人群，
提升纤维摄入带来的防癌收益格外突出。

据人民日报健康客户端

近日，79岁的孙大伯因为小腿持续瘙痒、
泛红，前往西湖大学医学院附属杭州市第一
人民医院皮肤科就诊，被确诊为夏季皮炎。

诊断过程中，副主任医师钟剑波了解到
一个关键诱因：尽管近期连续高温，孙大伯多
数时间不开空调，室内湿度高、通风差，导致
长时间闷热出汗，汗液滞留于小腿伸侧皮肤
表面，刺激角质层并诱发炎症反应。

钟剑波表示，高温、高湿环境下，皮肤面
临多重挑战。夏季皮肤病就诊量显著上升。其
中，夏季皮炎是最为常见的季节性炎症性皮
肤病。老年人是夏季皮炎的高发且易被忽视
的重点人群。由于皮肤屏障功能减弱、汗腺调
节能力下降、免疫反应迟缓等特点，老年患者
不仅发病率高，临床表现还具有一定特殊性。

瘙痒更顽固，多呈持续性或阵发性，尤以夜间
加重，常导致严重睡眠障碍，继而诱发焦虑情
绪；其次，老年患者皮损常呈暗红或紫红，而
非鲜红色；丘疹密集但隆起不明显，易被误认
为“老年斑”或“皮肤老化”，延误识别。

除了皮炎，夏季皮肤真菌感染也不容忽
视。久坐、出汗后擦拭不及时、鞋袜透气性差
等生活习惯，更易在腹股沟、腋下、趾间、躯干
及四肢等皱褶或潮湿部位发生体癣、股癣、足
癣（脚气）或花斑癣（汗斑）。

钟剑波表示，患上夏季皮炎或皮肤真菌
感染，切勿自行长期外用强效激素药膏，以免
诱发皮肤萎缩、毛细血管扩张或继发感染。建
议尽早就诊皮肤科，明确诊断后规范治疗。

据《浙江老年报》

多吃膳食纤维
降低肺癌风险

很多时候，我们的疲惫不只是身体累，更多
的是“心累”。长期处在同一个环境里，接触同一
批人，做着同样的事，大脑就会进入“节能模式”。

当你走出家门，看到街边新开的店，闻到空
气里不同味道，遇到形形色色的人……这些信息
会让你有新鲜感，让大脑从“节能模式”进入“探
索模式”。如果一直待在家里，你只能“内耗”；当
你走出家门，你的注意力被外部世界占据，没空

“内耗”，反而得到了真正的休息。所以，真正的休
息不是躺着刷手机，而是换个新环境。

据人民日报夜读

出门是最低成本的
“充电”方式


