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据科技日报讯（记者

刘霞）美国弗吉尼亚大学科

学家开展的一项针对 5285

名中年人的研究表明，早上

7点到9点之间锻炼最有利

于减轻体重。与中午或晚

上进行锻炼的人相比，早上

7点到9点锻炼的人身体质

量指数（BMI=体重/身高^

2）更低、腰围更小。相关论

文发表于 20 日出版的《肥

胖》杂志。

研究人员分析了美国

国家健康和营养检查调查

（NHANES）数据，该调查每

年评估美国约 5000 名成人

和儿童的健康状况。研究

团队使用了 2003—2006 年

的数据。

在这项研究中，追踪者

的数据被分为3组：早上（7

点到9点）、中午（11点到下

午 1 点）、晚上（17 点到 20

点），其中 642 人在上午锻

炼 ，2400 人 在 中 午 锻 炼 ，

2187人在晚上锻炼。

结果表明，早晨组的

BMI 最低，为 25.9，中午组

和 晚 上 组 的 BMI 分 别 为

27.6 和 27.2，处 于 超 重 范

围。早晨组的腰围也最低，

为91.5厘米，而晚上组和中

午组的腰围分别为 95 厘米和 95.8 厘

米。

研究团队表示，晨练可能是最好

的，因为更容易坚持，而且，人们不太

会被电话、电子邮件或会议分散注意

力。“早起鸟”的昼夜节律或“生物钟”

也运行得更早，这可改善睡眠质量，并

有助减肥。

据新华社电 久坐对身体伤害有

多大？日本早稻田大学教授冈浩一朗

近日接受日本《每日新闻》采访时表

示，久坐与死亡风险密切相关，不时站

起来活动一下更有益健康。

冈浩一朗说，久坐与死亡风险密

切相关，这一点已越来越清楚。坐的

时间太长之所以对身体有害，一个主

要原因是身体中体积较大的肌肉——

腿部肌肉得不到活动。这会导致代谢

变差、血流量下降，进而造成血糖和甘

油三酯升高，血压也会受到影响。

“并不是说坐就不好，重点是要有

间歇。”冈浩一朗说，调查显示，即便坐

的总时长相同，长时间连续坐着和中

间有间歇的人，其死亡风险也是不同

的。

冈浩一朗建议每坐 30 分钟后站

起来活动3分钟左右，至少每坐1小时

后起身活动 5 分钟左右，活动方式包

括原地踏步、深蹲、站着抬抬脚后跟

等。

霜降来了，不觉已是深秋。这个早晚凉

的时节，有一个身体部位的保暖最容易被忽

视——膝盖。经常能看到户外锻炼的人上身

已经穿上了外套，下半身还是短裤打扮，虽说

老寒腿和不穿秋裤没啥直接关系。这时养生

的重点之一是避免突如其来的寒邪侵入身体。

四个地方不能再露了

“秋冻”也有限度，北方早晚温差大，尤其

是霜降作为秋日的最后一个节气，也预示着凛

冬将至。如果穿得太少，早晚较凉，容易寒气

侵袭身体而生病。

暖颈 中医认为，“颈项”风木同气，易受风

邪侵犯，秋风挟寒，易伤颈项，导致伤寒病。寒

露保暖首先要保护颈项部，可佩戴围巾或穿高

领衣物来确保颈部温暖。

暖腰 腰在人体阴阳属性中属阳中之阳，

也是易受寒邪侵袭的部位。腰部保暖，可将双

手搓热放于腰眼处，还可以做缓慢转动腰部的

运动，以及艾灸腰部穴位，如腰阳关、命门、肾

俞、腰俞等穴，以温煦腰部，固肾壮腰。

日常生活中避免穿低腰裤子使得腰部受

寒。

暖脚 霜降以后尤其要注重脚部的保暖。

不穿凉鞋、穿厚袜子是必不可少的，还可以做

踮脚运动——即踮起脚尖再放下，以身体微微

出汗为宜，这个动作可以增快血液循环，起到

活血化瘀、通行经络的功效。运动过后，用热

水泡脚，按摩涌泉穴，舒筋活血，驱除内寒，温

煦全身。

膝盖 膝关节周围软组织较薄，易受寒冷

刺激，导致气血不畅、关节不适甚至出现病

症。因此，秋季不要为了时尚或“秋冻”盲目穿

短裤，适时增衣以保护身体健康。

养阴润肺防凉燥

凉燥顾名思义，一方面是凉，一方面是燥，凉

燥侵犯人体，多出现畏寒怕冷、发热无汗、头痛、

口干、鼻咽干燥、喉咙干痒、干咳少痰等表现。饮

食上需注意多吃温煦润燥的食品，注意减辛增

酸，选用性平偏温的滋阴润燥食材，如柿子、石

榴、苹果、广柑、核桃、银耳、山药、鸡肉等，温煦而

不助热生燥，滋阴而不生寒伤胃。

积极乐观防秋悲

宋代养生学家陈直有言：“秋时凄风惨雨，

老人多动伤感，若颜色不乐，便须多方诱说，使

役其心神，则忘其秋思。”寒露时节，秋风萧瑟，

万物凋零，难免使人伤感，引起萧条、凄凉、垂

暮的感觉，勾起忧郁的心绪。然而，寒露又是

秋高气爽的季节，人们可以多做户外运动，登

高远望，及时宣泄郁闷情绪，也可以培养兴趣

爱好，转移注意力，保持积极乐观的心态。

（摘自《北京青年报》）

秋季，绵柔香糯的芋头陆续上市，希望这

种食物能成为大家餐桌上的常客，因为吃芋头

益处非常多。如果你比较爱吃肉，那么推荐你

在炖肉的时候放点芋头一起烹饪，因为芋头算

得上是最好的“炖肉伴侣”了。

芋头的三大功效

1.能补充膳食纤维“搬走胆固醇”

芋头总膳食纤维含量达4.1克/100克，而且

多为可溶性膳食纤维，不仅有增加饱腹感、促排

便、减缓血糖上升等作用，还能帮助我们把体内

多余的脂肪和胆固醇排出去，延缓人体对能量

的吸收，使人体不至于在短期内迅速发胖。

因为芋头能“搬走胆固醇”，所以常吃芋头

对血脂调控非常有利。建议高血脂和冠心病

患者常吃芋头。

2.钾含量高 能帮助调节血压

吃芋头还有辅助调节血压的作用，芋头中

钾含量达 317 毫克/100 克。大家都知道吃盐

太多容易高血压，因为钠离子会升高血压。而

钾离子有助于身体将盐分排出，同时还能平稳

甚至降低血压（肾功能异常者或正在服用影响

钾离子排出的药物等特殊人群，饮食遵医嘱）。

3.富含能吸附油脂的结构

芋头非常适合与肉搭配吃，因为芋头里富

含能够吸附油脂的结构，还有一些黏性物质，

比如黏液蛋白，与肉混搭在一起的烹调过程

中，可以通过这些物质吸附油脂，所以芋头又

叫“炖肉伴侣”。

市面上有大芋头和小芋头，大芋头一般是

荔浦芋头，小芋头一般是毛芋。小芋头适合蒸

着吃，大芋头更适合炖肉，因为大芋头吸走的

油量更多。

芋头单吃有益 但和肉炖后不建议
多吃

如果是单吃芋头，对心血管的健康肯定是

利大于弊的；但如果是把芋头和肉炖在一起，

再吃芋头就要考虑到有可能油脂摄入会超

标。所以朋友们可以根据自己身体的实际情

况，来决定炖肉之后的芋头要不要吃，吃多少。

芋头虽好但算主食 不推荐当菜吃

芋头淀粉含量高，如果把芋头当蔬菜食

用，这样做容易导致能量摄入超标，更容易催

肥。芋头是薯类，应归到主食的范畴，膳食指

南推荐一般成人每天摄入50-100克薯类，这

里指的是生重。 （摘自《北京青年报》）

据健康时报讯（薛庆鑫）金黄的外皮、厚实的果肉，秋季正是

吃柚子的好时候。

柚子的热量为42千卡/100克，葡萄柚的热量为33～40千卡/

100克。

无论是柚子还是葡萄柚，热量都比同为秋季水果的猕猴桃、

葡萄、冬枣、石榴、柿子等水果热量更低。

1个2斤多的大柚子，可食部有800克左右。1个人吃1/4个

柚子（约200克），也就摄入约80千卡的热量，都比不上一根小点

的香蕉。

即便是吃半个柚子，摄入的热量约为160千卡，而若要换成

同热量的冬枣，只能吃6个。

另外，柚子含水量高达近90%，能增强饱腹感，放在上下午加

餐吃，能控制食欲。

柚子皮中也含有多种营养成分，比如膳食纤维、多酚类物质、

黄酮类物质等，可用柚子皮做成果酱，能促进胃肠蠕动、预防便

秘。

柚子皮有一股清香味，也可把柚子皮放入冰箱去除异味，记

得及时拿出来，避免腐坏。

不过，慢病病人吃柚子前，最好要咨询一下医生，看看是否可

以和现在所服的药物一起吃。

挑选柚子有这几个技巧：

看外观 果形端正无畸形，表皮光滑且颜色深的柚子，成熟度

更高，苦味更轻。要选择头尖一点的，不要选头是圆的；颜色要选

偏黄一点的。

闻气味 熟透了的柚子，味道芳香浓郁。

掂分量 挑重不挑轻。个头差不多大的柚子，选分量较重的，

说明水分含量更充足，也更新鲜，汁多鲜美。

按压外皮 轻轻按压外皮，如果凹陷较大且弹性差，说明柚子

较差；如果按不动，比较硬，说明柚子比较好。

据健康时报讯（李金辉） 随着气温逐渐降低，很多人觉得嗓

子干得要冒烟，咳不出来又咽不下去。推荐4个方法，帮助大家

有效缓解咽喉疼痛。

盐水漱口 用盐水冲洗咽喉部位的黏膜，可以起到杀菌、缓解

炎症的作用。将一啤酒瓶盖大小的食盐加入250毫升的温开水

充分溶解，接着将盐水含于口腔和舌根处20~30秒后再将盐水吐

出，最后用清水漱口即可。

蒸汽润嗓 借助水蒸气来滋润咽喉部。烧一杯开水，将杯口

对准咽喉熏蒸即可，也可以购买专用的蒸汽仪。不过需要注意，

水温控制在60℃以下为宜。建议每天2次，每次20分钟左右。

保证饮水量充足《中国居民膳食指南2022》建议成年男性每

天喝1700毫升水，女性每天喝1500毫升水。此外，大家也可以喝

一些清热润燥的茶饮来缓解疼痛和炎症。

含服咽片 将咽喉片含在舌根靠近咽喉的部位。不过，润喉

片大多含碘，虽然对细菌能起到抑制作用，但过量碘可能会对口

腔黏膜产生刺激，建议在医生指导下服用。

此外，咽炎疾病患者，日常要养成良好作息习惯，寒冷季节要

注意防寒保暖，预防感冒。避免过度用嗓，保持口腔清洁。尽量

避免接触过敏原及减少环境致病因子，化工厂、面粉厂等特殊行

业的工人尤其要做好职业防护。

据科技日报讯（记者 张佳欣）据发表在最新一

期《自然》杂志上的一篇论文称，韩国基础科学研究

所研究人员在生物材料技术和康复医学方面取得了

重大进展。他们开发出一种用导电水凝胶形式的

“可注射组织假体”治疗肌肉损伤的新方法，并将其

与机器人辅助康复系统相结合。这为生物电子设备

领域带来了一种全新方法，并有望作为康复支持的

软组织假体。

长期以来，针对肌肉损伤的传统康复方法一直

围绕高效闭环式步态康复系统，该系统融合了轻型

外骨骼和可穿戴或可植入设备。然而，现有电子材

料的机械性能和刚性使其与软组织不兼容，会导致

摩擦和潜在的炎症，阻碍患者康复。

为克服这些限制，研究人员转向了通常用作皱

纹平滑填充剂的透明质酸。利用这种物质，他们开

发了一种用作“组织假体”的可注射水凝胶，它可在

肌肉或神经组织再生时，暂时填补缺失的组织间隙。

这种材料的可注射性使其与传统的生物电子设

备相比具有显著的优势。由于这种水凝胶高度“组

织样”的特性，其能与生物组织无缝接合，并且可轻

松地施用于难以到达的身体部位，而无需进行侵入

性手术。水凝胶中的可逆和不可逆交联能适应注射

过程中的高剪切应力，确保了优异的机械稳定性。

这种水凝胶还含有金纳米颗粒，使其具有良好的电

学性能。它的导电特性允许电生理信号在损伤组织

的两端之间有效传输。此外，这种水凝胶是可生物

降解的。

研究人员在啮齿动物模型中进行了测试。为了

模拟肌肉损失和损伤，他们从动物的后腿上移走了

一大块肌肉。通过注射水凝胶和植入两种可伸缩的

组织接口设备来进行电感应和刺激，研究人员能够

改善“受伤”的动物的步态。在肌肉电信号的引导

下，水凝胶假体与机器人辅助相结合，在没有神经刺

激的情况下，共同帮助改善了动物的步态。此外，在

使用导电水凝胶填充肌肉损伤后，肌肉组织再生得

到了长期有效的改善。
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小妙招缓解咽喉炎

秋天正是吃柚好季节

高血压因其没有明显的身体症状，却在

悄无声息地伤害着血管和其他脏器，而被称

为“沉默的杀手”。如果不及时治疗，高血压

会增加心肌梗死、脑卒中、心力衰竭等心脑

血管疾病的风险。

尽管高血压早已成为常见的慢性疾病，但

人们对这个病在认知、自我管理、口服药物及

非药物疗法等方面还普遍存在很多误区。这

些误区会导致高血压患者的治疗效果不佳，甚

至加重病情，增加心脑血管疾病的风险。

误区之疾病认知篇

高血压是老年病 事实上，高血压可以

影响任何年龄段的人，包括青少年和儿童。

高血压不仅仅是血压高，还包括血管损伤、

器官功能受损等多个方面的影响。

减肥就能控制高血压 虽然减肥可以帮助

控制体重和血压，但减肥并不能治疗高血压。

只有在高血压早期，收缩压低于160mmHg，没

有心脑肾等靶器官损害的患者可以通过减肥

的方式将血压控制在一个正常范围。

只需服药就能控制血压 除了药物治疗

外，高血压患者还需要注意饮食、运动、减轻压

力等，采取综合的治疗措施才能更好地控制血

压。此外，不规律的生活方式会导致身体机能

紊乱，进而影响血压的稳定。因此，建议高血

压患者保持健康的生活作息和饮食习惯。

高血压需终身服药 大部分高血压患者

需要根据医生的建议进行长期的药物治疗，

但并不是所有患者都需要终身服药，像继发

性高血压患者或者轻微高血压患者，在血压

降到正常后，是可以在医生的指导下停药的。

高血压不能沾酒 过量饮酒会增加高血

压发病风险，但并不是说高血压患者完全不

能喝酒。适量饮酒对于高血压患者来说是

可以接受的，每日酒精的摄取量男性不应超

过25克，女性不应超过15克。

血压稳定就不用复查 持续血压升高会

造成心脑肾以及全身血管的损害，因此高血

压患者无论血压是否控制正常均需要定期

检查血压和其他相关检查项目，如肾功能检

查、二维超声检查、尿常规检查、超声心动图

以及眼底检查等等，判断是否存在靶器官损

害，从而进行必要的治疗调整。

没症状就不需要治疗 即使没有明显的

症状，高血压也会对身体造成伤害。因此，

高血压患者需要及时进行治疗和管理，以预

防并发症的发生。

误区之自我管理篇

降压药可自行增减 有些高血压患者可能

会滥用降压药，滥用降压药是指反复、大量、盲

目、未按医嘱胡乱服用降压药物，以期能够快

速降低血压。降压药的服用并非随心所欲，自

行服用，可能会导致低血压和其他健康问题，

如肝肾功能损伤、心脏损伤的发生。

不关注相关并发症 高血压患者容易出

现一些并发症，如冠心病、心力衰竭、脑出

血、脑卒中等。高血压患者应该密切关注并

发症的发展情况，当出现胸闷、胸痛、头晕、

头痛、水肿、视力模糊等症状时一定要重视

并及时就医治疗。

误区之口服降压药篇

降压药会让人上瘾 口服降压药并不会

上瘾，因为其不含有可导致成瘾的成分。

降压药会导致低血压 口服降压药通常

不会导致低血压，但某些药物可能会引起头

晕、乏力等不适症状。

血压稳定可停药 口服降压药不能随意

停药，必须在医生指导下逐渐减量或停药。

高血压患者应该严格遵守医生的治疗方案

和用药指导，不要自行停药或更改用药方

案。同时，如果出现不适或疑问，应及时向

医生咨询。

降压药对所有人都适用 不同类型的口

服降压药适用于不同的人群。常见的降压

药物分为5大类，即利尿剂，如氢氯噻嗪等；β
受体拮抗剂，如美托洛尔、阿替洛尔等；钙通

道阻滞剂，如硝苯地平、尼卡地平等；血管紧

张素转化酶抑制剂，如卡托普利、贝那普利

等；血管紧张素二受体拮抗剂，如氯沙坦、缬

沙坦、厄贝沙坦等等。药物的具体选择，需

要在医生的指导下，根据患者高血压的程

度、是否存在靶器官损害等实际情况选择合

适的药物。

吃药就能治好高血压 口服降压药只能

控制高血压的症状，无法完全治愈高血压。

吃降压药伤身 某些口服降压药可能会

引起头痛、恶心、便秘等副作用，但这些副作

用通常是轻微的且可以缓解的。一般来说，

口服降压药是不会对心脏造成损害的，但一

些患者长期口服血管紧张素转化酶抑制剂

类的降压药物后，可能会影响心肌重构。患

者在服药时，要注意观察自己的心率是否增

快或减慢，是否存在心慌等症状。

误区之非药物疗法篇

低盐减脂就能控制血压 虽然摄入过多

的盐会使血压升高，每天不超过6克是可以

接受的。也有人认为只要减少盐分和脂肪

摄入就能控制高血压，但实际上，高血压患

者需要合理控制的每日总能量摄入量（一般

男性需要1400千卡到1800千卡的热量，女性

需要1200千卡到1600千卡）、蛋白质、碳水化

合物等营养素的比例，一般蛋白质占 10%-

15%，脂肪占20%-30%，碳水化合物占55%-

60%。

高强度运动降压更明显 一些人认为高

强度的运动可以有效降低血压，但对于高血

压患者来说，过度激烈的运动会增加心脏负

担，反而不利于控制血压。因此，建议选择

适量的有氧运动，如散步、慢跑、游泳等。

戒烟反而会导致血压高 吸烟时香烟中

的尼古丁会加速心率和血管收缩，导致血压

升高。但也确实会有部分人在戒烟后出现

血压暂时升高的情况。但长期来看，戒烟对

预防心血管疾病和降低血压都有好处。

高血压不能沾咖啡 过量的咖啡因摄入

会导致心率加快和血压升高。不过，适量的

咖啡因（每天最多摄入200毫克的咖啡因，相

当于一杯8盎司的咖啡）摄入对血压没有明

显影响。

天然草药可以降压 一些人认为某些草

药可以降低血压，但这些草药的安全性和有

效性尚未得到科学证明。因此，不建议高血

压患者盲目使用草药治疗。

（摘自《北京青年报》）

你对高血压多少还有一些误会
张莎 贺文静 王文


