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近日，“神仙姐姐”刘亦菲在微
博上晒出了自己的健身照片，她单
手做着平板支撑，并对镜自拍秀美
背，还与网友互动：“你们平板多久
啦？”近年来，平板支撑、瑜伽、“撸
铁”等运动健身项目风靡一时，受
到包括明星在内的许多女性青
睐。那么，是否所有人都适合练平
板支撑、瑜伽或其他类似运动？练
平板支撑时间是越长越好吗？这
些时尚运动中有哪些易被忽略的
健康隐患？为此，中国妇女报·中
国妇女网近日采访了北京大学第
三医院运动医学科主管康复师苗
欣博士。

平板支撑并非时间越长越好，
经期与怀孕女性皆不宜做

平板支撑近几年迅速风靡全
球，人们在进行该项运动时身体需
呈一线保持平衡，像一个平板一样，
因此得名“平板支撑”。它不需要任
何运动器材，只要一块场地就可。
规律进行平板支撑训练，可有效锻
炼腹横肌，被公认为训练核心肌群
的有效方法，因此备受许多年轻女
性的推崇。

有骨科专家指出，平板支撑时
间越长，动作就越容易变形，非但起
不到健身效果，还可能对身体造成
一定危害。比如臀部上翘或下沉、
上臂和前臂没有呈垂直角度、头部
过度后仰或前屈、身体歪斜等，都可
能引起颈椎或腰椎损伤。

国外学者对平板支撑所做的一
项研究发现：每次平板支撑 10秒
钟，休息10秒，一组做5次，再一组
4次、3次、2次、1次，每次只要 10
秒钟。6周以后，练习者的核心稳
定性有了显著提高，腰伤的可能性
显著降低。

专家提醒，女性在生理期最好
不要做平板支撑，因为这项运动主
要依靠腰腹力量。在月经期间盆腔
一直都处于充血状态，在子宫内膜
也发生脱落以及不完整的情况下，
此时做平板支撑有可能会引起经血
量增多。另外，平板支撑对于腹部
肌肉来说需要更大运动量，孕妇尽
量不要做。对于产后 42天以上的
产妇，专家推荐可适当做平板支撑，
对盆底肌恢复有好处，还可防止子
宫脱垂。

此外，老年人和骨质疏松患者
也不建议做平板支撑。因为他们身
体力量及骨骼密度都有所下降，这
项运动可能会给骨骼造成一定压
力。因为平板支撑在开始时就会直
接对血管造成压力，因此也不建议
心血管病患者尝试。

瑜伽看似“温柔”，但“不规范”
“太心急”很伤人

瑜伽是现今在女性中非常盛行
的一种运动，许多人把它当成了修
养身心的锻炼方式，其推崇的减压、
纤体疗效尤其受白领女性青睐。但
是很多人在练习瑜伽过程中会不经
意弄伤自己，这已不是个例，因练习
瑜伽而受伤就医的病例越来越多。
调查显示，只有约 10%的中国瑜伽
练习者，知道瑜伽不当容易造成伤
害，大部分练习者都没有意识到练
习瑜伽时急于求成和动作不规范反
而会害了自己。

“瑜伽伤”是指由于瑜伽练习
方法不当而导致的肌体损伤。在
很多人认知里，觉得瑜伽和那些力
量竞技型运动不同，锻炼的主要是
韧性，动作“温柔”不会受伤。其实
不然。“在瑜伽中，有很多体势，比
如'四柱'就跟平板支撑动作很像，

它其实是一个很有力量的练习。
瑜伽中任何一个动作的完成，必须
是柔韧性和力量共同作用的结
果。”苗欣告诉记者，瑜伽中不同的
动作，力量和柔韧性在其中占据主
导的地位也不同，肌肉柔韧性和力
量不够，盲目挑战高难度体式，自
然很容易受伤。

许多人练瑜伽受伤的原因无非
两个：一个是太着急；另一个是没有
用正确的方式。专家解释，不少女
性练习瑜伽动作时往往急于求成，
在没有理解情况下强迫自己去做一
些很难动作。而一般受伤部位主要
集中在腰椎、颈椎、膝盖等，肌肉、韧
带拉伤和扭伤也十分常见。

练瑜伽最需要的是耐心，并且
用心体会每个体式，寻找正确的练
习方法。苗欣认为，瑜伽体式不过
是为我们修习内在服务，如果急于
练成高难度体式，本身就是急躁表
现，也根本不是练瑜伽该有的样子。

女性30岁后肌肉会大量流失，
合理“撸铁”能强肌防骨质疏松

“撸铁”是当今年轻人对器械健
身运动的戏称，一说到“撸铁“，我们
脑海中或许会浮现出健美大赛上肌
肉强健的“金刚芭比”样子，因此很
多女性在健身或锻炼时不太敢去碰
器械，做抗阻类力量练习，害怕肌肉
变大，腰腿变粗。

可事实并非如此，专家指出，
女性在健身或锻炼时应大胆去做
一些抗阻类力量练习。合理的力
量训练会使体形更美妙，还可以
强健骨骼，预防骨质疏松。苗欣
解释说，随着年龄增长，女性身体
激素会发生变化，尤其在 30岁以
后，肌肉会大量流失。“对于女性
而言，肌肉锻炼特别重要，我们在

健身房做的抗阻类练习，对强健
肌肉是有益的。而且也不必害怕
肌肉变大，因为想把肌肉变大是
件很困难的事。”苗欣说。

在临床中，因肌肉流失而导
致各种疾病的女性十分常见。前
两天，一位 42 岁的杨女士来就
诊，自述她最近两个月每每蹲下
时，靠双腿力量无法自行站起来，
必须借助周围外力。苗欣看到杨
女士的骨科 CT 和核磁共振检测
的片子上没有显示腿部骨骼损伤
或异常，反而是腿部肌肉出现萎
缩现象。原来，杨女士平时几乎
没有进行过任何体育锻炼。因此
苗欣建议，杨女士迫切需要进行
腿部肌肉力量的锻炼。

有研究者指出，肌肉中蛋白质
的转换速度导致我们一天不会获得
超过一盎司肌肉。肌肉获得如此困
难，但流失起来却很无情。女性从
年轻时开始科学地去做像“撸铁”这
样力量类练习，不但能提高新陈代
谢，减少体内脂肪，还能实实在在帮
你增加肌肉，雕刻线条，会让自己体
态越来越好。

苗欣建议：“在进行运动时，尤
其是一些自主类运动，要先把动作
学会，做到位，然后再去增加这个动
作的组数和次数，这样才能更好去
享受训练的益处，避免受伤。”

“运动其实是与自己身体对
话的一种方式，在运动过程中聆
听身体发出的某种信号，才能更
好了解自己。”苗欣表示，不同特
点的运动项目，适合不同的人。
女性只有根据自己的特点和需求
选择合适的运动，把握科学规范、
循序渐进、不急于求成的原则，才
能达到理想锻炼效果，享受到运
动的快乐。 （来源：中国妇女报）

牛奶中富含优质蛋白质、维生素和矿物质元素，是非
常优质的食物营养来源，对我们的身体好处多多，可是围
绕着怎么喝，讲究就有点多了：有人说早晨喝最好，更利于
营养的吸收；可也有人说，晚上喝更好，能有助于提升睡眠
质量……众说纷纭，要想把牛奶喝对，这最佳时间段还真
是难以拿捏。

一般来说，牛奶进入人体后，经过分解代谢后，营养素
会以分子的形式被吸收。至于能吸收多少，并不取决于主
观意愿，更多的是和食物本身特性以及体内的储存情况有
关。身体会根据某种营养素的储存情况，适当地调整吸收
率。比如当体内铁元素缺乏时，身体就会提升对食物中铁
的吸收率，而这种改变与就餐时间并不存在关联。

有人认为在这种情况下，身体就会从食物中吸收更多
的钙来弥补这个“亏空”，所以此时喝奶，钙也就更容易吸
收。然而事实并非如此，实际上，这种血钙水平的改变确
实存在，但它会直接刺激甲状旁腺，增加激素分泌，并作用
于骨组织，使骨组织中的一部分钙盐，溶解进入血液，以维
持血钙的稳定和平衡，这样的血钙调节更加快速直接，因
此并不需要依靠食物中的钙的补充。因此，无论是早晨还
是其他时间喝奶，其实都一样。奶中的营养物质都会得到
充分吸收，并不存在早晨多，晚上少的情况。

有报道称，牛奶中含有色氨酸，它是合成褪黑素和5-
羟色胺的原料，而二者又能够帮助人们减少焦虑,促进睡
眠。但事实上，色氨酸在牛奶中的含量并不高，而且咱们
喝牛奶的量，一般每次只有200ml左右，这种情况下，摄入
的色氨酸少得可怜，根本发挥不了助眠的作用。色氨酸是
人体必需氨基酸，不仅是牛奶，生活中很多食物中都有，比
如小米、香蕉、鸡蛋等。与其只盯着牛奶，倒不如多吃些这
类食物，通过平衡膳食来改善体内褪黑素的水平。因此，
如果睡前喝大量的牛奶，能否助眠不好说，起夜跑厕所是
肯定会影响睡眠质量。

有些人睡前喝一杯温牛奶觉得睡得更香，可能多半是
心理作用，就像喝一杯温水，或是泡一个热水澡也会让身
心愉悦，更快地进入睡眠。与其想通过喝牛奶改善睡眠，
不如均衡饮食，从根本上提升自己的营养状况，睡眠质量
一定会有所改善。

所以，对于喝牛奶而言，并没有所谓的“最佳时间”。
无论是早晨的能量补给、睡前的温柔抚慰，抑或是作为工
作时的营养补充，都没有问题，其中的营养成分都能得到
充分的吸收利用。 （来源：人民政协报）
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你有感觉自己记忆力下降了吗？有许
多人感觉自己好像反应迟钝了，感觉“自己
脑子不够用了”。《美国医学会杂志》曾刊文
指出，一般来说，人们的大脑在 30岁便开
始衰老；40岁后，人体新陈代谢逐渐变缓，
大脑细胞功能随之减退，体力、记忆力、反
应力下降，定位能力、身体协调性不及从
前；60岁后，大脑以每年15%的速度萎缩。
如何保护脑动力，延缓大脑衰老，让自己的
大脑更有活力，看这里。

四个因素加速大脑衰老

糖尿病。南京大学医学院附属仙林鼓
楼医院神经内科主任耿同超表示，糖尿病
可使大脑微血管硬化闭塞、血液黏稠度增
加，大脑长期处于缺血缺氧状态，比普通人
衰老得快。高血压、动脉粥样硬化等也会
加速大脑衰老。

吸烟。耿同超表示，吸烟时，香烟中
的尼古丁能在吸入 10秒内到达大脑，并
在 20～40分钟内保持活性，尼古丁会损
坏血管壁，促进动脉硬化，降低大脑氧供
应，损害逻辑思维能力，加速大脑老化。
美国一项研究表明，每吸一包烟减寿 2.3
小时。

暴饮暴食。暴饮暴食后，人体为了消
化过多的食物往往向消化系统调集大量血
液和能量，大脑的能量供应变少，处于缺血
状态，会损伤大脑细胞。

习惯熬夜。北京协和医院神经内科主
任张振馨表示，不规律生活影响身体正常
生物钟和代谢，大脑功能被打乱。熬夜会
让大脑处在一个兴奋状态，而迟迟得不到
休息使大脑得不到充分的修复，损害大脑
神经元细胞。英国和法国一个联合研究发

现，休息不规律，经常上夜班会损害大脑认
知能力。

大脑年轻有方法

注重儿童营养。多国研究发现，母乳
喂养能促进孩子的智能发育。《中国居民膳
食指南》建议，6月龄内婴儿应坚持纯母乳
喂养，婴儿配方奶是不能纯母乳喂养时的
无奈选择；7～24月龄婴幼儿仍要继续母
乳喂养，但可以添加辅食，要从富含铁的泥
糊状食物开始，逐步添加达到食物多样；儿
童青少年应养成良好的饮食习惯，不挑食、
规律就餐、每天饮奶、足量饮水，还要经常
户外运动。

每周阅读一本书。张振馨指出，生活
内容丰富、多用脑的人，大脑衰老速度慢，
读书和思考对大脑的刺激会促使神经突触
变丰富，延缓衰老进程。常读书的人具有
较高认知储备，大脑衰老时能发挥缓冲作
用，减缓衰老速度，使大脑更能抵抗痴呆症
等疾病。

每周两次30分钟锻炼。耿同超表示，
一周出去两次，每次 30分钟太极拳、快走
或其他户外活动，不仅利于大脑血液循环，
还对控制胆固醇、调节血压有积极影响。
但老人锻炼一定要量力而行，身体微微出
汗即可。运动健脑越早越好，任何年龄开
始都不晚。《英国运动医学杂志》近期发表
的一项研究发现，一周保证45分钟的持续
运动就能提高五十多岁人的脑力。

多吃抗氧化食物。耿同超指出，延缓
大脑衰老可多摄入富含黄酮或胡萝卜素类
抗氧化、抗衰老食物，例如适量多喝茶，多
吃瓜果、蔬菜、坚果等，能有效延缓大脑衰
老。很多老人为了防治疾病不吃肉、蛋黄，

这是不对的，肉中含有胆固醇，利于神经细
胞髓鞘的形成；蛋黄中有很多胆碱，利于补
充大脑所需营养。

把觉睡足。很多人熬夜后发现第二天
的精神和体力有所下降。耿同超表示，所
有人都要保证充足睡眠。“睡够7小时”的说
法不一定适用于所有人，一般青少年睡够
7～9个小时，孕妇保证8～9个小时，儿童
每天睡10～12个小时。睡眠时间可根据
自身具体情况进行判定，只要睡醒后有解
乏的感觉、身体舒适，便是有效睡眠。

保持乐观心态。张振馨表示，心情愉
快会影响体内激素水平，新陈代谢水平变
高，大脑供血、供氧充足。我们有时需要培
养反向思维，乐观看待事物。比如摔跤骨
折，不要想着自己有多倒霉，而是想想只是
骨折，并没有失去宝贵的生命。

七种饮食习惯大脑老得慢

1.控制热量
控制热量摄入可减少引发阿尔茨海默

病的风险因素，比如睡眠呼吸暂停综合征、
高血压和糖尿病。这并非建议老人把热量
一下削减到很低的水平，需要循序渐进，而
且不建议热量摄入长期低于 1200千卡/
天，特别是体型较瘦的老人控制热量要适
度，否则弊大于利。老人可从多吃一些蔬
菜沙拉、蔬菜汤开始，或者改用小一号盘
子，给大脑一个暗示:没少吃。

2.每天至少吃5份(100克/份)果蔬
美国“芝加哥健康和老年研究项目”针

对 3718名 65岁以上志愿者进行研究发
现，多吃果蔬可减缓认知能力下降速度。
该研究为期6年，结果显示，每天吃5份以
上果蔬的老人，认知能力下降几率比其他

人低 40%。建议身体状况良好的老人，每
天吃300-500克蔬菜，200-350克水果。

3.使用丰富的天然香辛料
各种植物香辛料可给饭菜增味，还有

助于减少烹调过程中食用油、盐的使用
量。很多植物香辛料含有抗氧化物质，并
有一定的防病效果。建议老人日常生活中
不妨用葱、蒜、胡椒、花椒、薄荷、孜然等天
然香辛料，代替部分油、盐、糖。

4.烹调肉类先腌制
食物中广泛存在脂肪、蛋白质、糖等成

分，在高温下发生复杂化学反应，导致产生
糖基化终产物等有毒有害物质，熏肉、香
肠、加工肉类及油炸和烧烤食品中含量特
别高。这类食物吃得太多，会加剧大脑老
化损伤。有个窍门对降低糖基化终产物行
之有效：尽量提高食物中水分含量。比如
高温烹调鱼或肉之前，放在沸水中焯一下，
或通过蒸、浸泡（比如用黄酒、醋、酱油等腌
制一下）等方式，让水分渗透到肉里。

5.每周吃一次深海鱼
生活在深海水域的鱼类为了御寒，会

产生较多欧米伽3脂肪酸维持正常生理活
动。老人适当吃些深海鱼，可降低身体及
大脑炎症反应。

6.常吃坚果和杂粮
五谷杂粮和坚果能为人体补充欧米伽

3脂肪酸，而且富含硒和维生素 E，可促进
大脑健康。美国华盛顿大学研究显示，摄
入杂粮和坚果过少是早亡的风险因素之
一。老人可适当吃些核桃，其中含有抗氧
化物质，能减轻阿尔茨海默病。不过需要
注意，坚果摄入量以每天一小撮为宜，吃得
过多易脂肪超标。

7.每天喝几杯茶
红茶和绿茶都富含抗氧化物质儿茶

酚，能防止氧化对全身各部位组织的损
害。绿茶中富含儿茶素，能减少β淀粉样蛋
白沉积，降低血压和胆固醇水平，从而改善
大脑健康。喝茶还有助于降血压和胆固醇
水平，对降低2型糖尿病、心血管疾病、卵巢
癌等发病风险也有积极作用。

精通多语种可训练大脑

据外媒报道，多懂一种语言不仅可以
为工作上带来竞争优势，更有助于训练脑
部和加强认知能力，甚至还可推迟出现智
力衰退或认知障碍。英国兰开斯特大学最
新研究更发现，双语人士在使用不同语言
思考及做事时，观察世界的角度也会随之
改变。

据报道，研究人员比较了只懂德语或
英语的人，以及同时精通德语及英语的人，
给他们观看不同短片，片中人分别走往一
架车、一幢建筑及漫无目的地在路上散步，
然后要求研究研究对象描述该短片。

结果发现，精通德语的人大多聚焦片
中人的目的地，反映德国人重视目标的作
风；而精通英语的人则集中在形容片中人
的动作。

有趣的是，双语人士的焦点会随着使
用哪种语言而改变。例如在德国接受测
试、用德语回答时，答案与一般德语人士无
异。不过若在英国做测试、用英语回答，则
倾向如一般英语人士。

研究同时发现，双语人士在使用不同
语言时，会感到自己犹如变了另一个人。
例如在评估风险时，会倾向用第二语言思
考，因为这可以避免母语引起的情绪起伏
和非理性干扰，更有利作出理性的决定。

（来源：人民网）

为何总感觉“脑子不够用”？
七种饮食习惯大脑老得慢

科学健身，让女性远离运动损伤

12月 19日 8:00-18:30 10kV宾
东线73+2号杆丁杨村2号分路开关
后段线路(金鑫交通工程建设有限
公司、九总 26车口、丁杨村、诚信纸
管厂、九总 10车口、久福塑纺器材、
明晔劳护、蒋桂林、九总水利站、劲
取手套（纶缘纺织品））停电检修。

12 月 19 日 8:00- 18:30 10kV
宾东线 63号杆搭头线至 10kV宾东
线81号杆搭头线线路段（九总18车
口、丁扬村）停电检修。

12月 20日 8:30-16:30 10kV古
金线 0 号杆至 10kV 兴北村 4251/
425I联络开关至10kV古金线105号
杆坝南村1号分段开关至10kV古金
线 99+12号杆搭头线线路段（坝南

村、岔北13车口、岔北25车口、岔河
解洼织布厂、岔河镇农机服务站、古
坝公用 60号、汇润源纺织、解洼村
11号、解洼村 12号、金葛村 3号、金
河村 123号、金桥村 159号、金鑫交
通工程建设、马庄村 15号、如东县
天龙健身器材厂、天益纺织科技、新
天地肉鸡养殖专业合作社台区、兴
北村、振河村）停电检修。

12月 20日 7:30-18:30 10kV港
面线 0号杆至 10kV港面线 7号杆搭
头线线路段（潮桥3、8车口、鑫马轻合
金科技、轧花厂宿舍公用）停电检修。

12 月 24 日 7:30- 18:30 10kV
港埠线 0号杆至 10kV港埠线 4号杆
搭头线线路段（江东盐业）停电检修。

12 月 26 日 8:00- 18:00 10kV
宾东线 43-1号杆五总村分路开关
后段线路（掘港镇人民政府、如东县
开泰城建投资有限公司、县公路管
理站、如东县路灯管理所、北场村、
北场村 1号集居点、鸡场排涝站、掘
郊 44车口、如东县北场蔬菜专业合
作社、五总村；）停电检修。

12 月 26 日 8:30- 18:00 10kV
古北线 15-1号杆成之村分路开关
后段线路段；10kV古北线75号杆玉
林村分路开关后段线路段；10kV丰
北线 133+1 号杆搭头线后段线路
（10kV古北线：岔河车口、岔河镇益
华米厂、成之村、古坝 35车口、古北
村、陆港村 89号、鹏瑞五金有限公

司、亚华玻纤材料、玉林村；
10kV丰北线：五义6车口）停电

检修。
12 月 28 日 8:00- 17:30 10kV

宾东线 24号杆掘苴河分段开关至
10kV 宾东线 65 号杆新装开关至
10kV宾东线 43-1号杆五总村分段
开关线路段（如东县开泰城建投资
有限公司、堤南村 101＃、堤南村
50#、掘郊23车口、掘郊5车口、五总
村、五总村 26车口、五总村 3#农居
点、如东县鸡场A、如东县鸡场了B、
如东县掘港镇正达塑料制品厂、路
灯管理所）停电检修。

如东供电公司
2020年12月11日
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