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尽管流行病学证据对于控制体重的最佳

体育活动时间一直存在争议，但美国富兰克

林·皮尔斯大学的运动生理学家和香港理工

大学的康复科学家发现，在每天上午7点到9

点进行适度到剧烈的体育活动最有助于减

重。与在其他时间段锻炼的人相比，在这个

时间段锻炼的人其体重指数要低2个单位，腰

围也要细3.8厘米。

研究人员使用了“美国国家健康与营养

检查调查”中的数据，对总共5285名成年男女

参与者进行了横断面分析。每名参与者都在

连续 4 至 7 天清醒的时候在臀部佩戴了加速

计，包括周末至少1天。

通过聚类分析，研究人员将客观测

量的中、高强度体育活动的日变化模式

分为上午（642 人）、中午（2456 人）和傍

晚（2187人）三类。

分析结果显示，在上午（7点到9点）锻炼

的人群中，中高强度的体育活动与肥胖之间

存在很强的线性相关性，而对于在中午和傍

晚锻炼的人群，中高强度的体育活动与肥胖

之间存在较弱的曲线相关性。

此外，在上午锻炼的人群中符合体育活

动指南的参与者的体重指数和腰围都低于其

他组。自我报告的饮食回忆表明，上午锻炼

的参与者其饮食更健康，每单位体重的每日

能量摄入更少。尽管上午锻炼的人其久坐持

续时间较长，但他们的体重指数和腰围仍然

要低于其他组参与者，这可能是由于他们进

行了更为艰苦的锻炼。来源《北京青年报》

这个时段运动 最甩肉

近日，河南郑州一名大三女生因长期侧躺玩

手机，且平均每天达10小时，导致斜视、视功能下

降的新闻引发关注。该女生接受媒体采访时称：

“希望分享我的经历来提醒大家，一定要正确用

眼。”长期侧躺玩手机真的会导致斜视吗？“环球时

报健康客户端”记者就此采访了首都医科大学附

属北京同仁医院医学视光中心副主任宋红欣。

“导致斜视的重点可能并不在于‘侧躺’，而在

于长时间玩手机。”宋红欣说，我们在近距离看东

西时，双眼往往需要尽量向中间转移，眼科将这种

情况称为辐辏，通俗的也可以叫对眼。如果长时

间看近处，“对眼”时间过长，眼球外侧的肌肉就会

疲劳，久而久之，就会导致“共同性内斜视”。因

此，只要是长期玩手机，都可能导致斜视，无论侧

躺或仰面躺。宋红欣说：“即便是坐着玩手机，只

要时间够久，也可能导致斜视。”

宋红欣介绍，导致斜视的原因有很多。

1、与屈光状态有关，通俗来说，就是与近视、
远视有关。近视度数特别大的人，在不戴眼镜时，

眼睛看东西会有不自觉的外斜视；远视度数特别

大的人，在不戴眼镜时，眼睛看东西则会有不自觉

的内斜视。因此，正确佩戴眼镜可以预防斜视。

2、与眼周肌肉力量不平衡有关。我们的每一只眼睛的眼周都有6

条肌肉，这些肌肉会操纵眼睛运动，当它们的力量不平衡、某一条肌肉

的力量过大或过小时，就会导致斜视。这类斜视多为先天性疾病，多发

于幼儿。

3、废用型斜视。当人长期有一只眼视力较强，另一只眼视力特别差

时，就会导致眼位出现偏移，导致废用型斜视。

4、外伤、疾病导致的斜视。当外伤导致眼部骨折，肌肉被卡在骨头

里、无法起到作用时，或肿瘤、严重的炎症等导致眼部被压迫时，也会引起

斜视。

有不少人认为斜视是幼儿才得的，成年人发生斜视的概率较小。宋

红欣表示：“成人和小孩都有可能发生斜视。”斜视发生的原因既有先天性

的，也有后天性的，小孩子有可能发生先天性斜视，可以通过手术或其他

医疗手段治好。同时，也会有不少成人因用眼方式不当、疾病、外伤等引

发斜视。 来源：学习强国
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白露节气，自然界的阳气趋于收敛，酷热逐渐消散，

秋燥日渐明显，但暑湿犹在。面对换季的影响，呼吸道疾

病易高发。广州医科大学附属中医医院肺病科叶焰主任

医师提醒，肺部与秋季相应，身体在秋季进入了养肺关键

期，应注重润肺养肺，养生可从以下几个方面入手。

1、秋冬要润肺养肺 秋后肺功能处于旺盛时期。

秋季的气候特点为燥，容易出现口干咽燥、干咳少痰、皮

肤干燥等症状，严重者还可能出现咳中带血等。所以秋

季应当润肺养肺，在合理的饮食搭配基础上，可适当食

用蜂蜜、百合、杏仁、太子参、山药等食品补益肺胃。

2、适当“贴膘” 俗话说“夏天过后无病三分虚”，

面对之前的“苦夏”，瘦了虚了就想到“以肉贴膘”的方

法，以求“以吃防病”。

叶焰建议大家在服用药膳时不可过于激进，要顾及

“长夏之气”，应在专业的医师指导下先祛除体内的暑湿、

湿热。具体的调养方案因人而异，还需根据不同个体的

体质选择合适的方法。

3、作息与运动 日常生活中不能像春夏那样频繁

活动，应该合理地收敛、潜藏阳气。要保证作息规律，坚

持早睡早起，早睡可以顺应阳气收敛，早起可使肺气得以

更好舒展。肺功能降低的老年人，要科学选择运动方式，

防止汗出太过，可选择节奏快慢交替的运动，如太极拳、

八段锦、五禽戏等。

4、调畅情志 秋后要重视精神卫生，进行精神调

养，保持内心状态平和。情绪波动要主动排解，可通过

发展兴趣爱好和户外活动调理情绪，也可找亲人、朋友

谈心，还可以寻求心理医师干预。 来源《广州日报》

白露养生:宜润肺养肺 适当贴膘
更年期女性通常会采用激素替代疗

法来减少潮热等不适症状。然而，该疗

法存在一些缺点，例如会增加卵巢癌以

及乳腺癌的风险。幸运的是，美国乔治

华盛顿大学一项研究表明，每天摄入半

杯熟黄豆的低脂素食饮食，可以将潮热

的发生率降低 88%，同时还能显著减轻

体重。

研究团队招募了84名绝经后女性，

她们每天都会出现两次或多次潮热症

状。她们被随机分配到干预组和对照组，

干预组采用低脂纯素饮食，每天食用半杯

煮熟的大豆，对照组则在12周内不改变

饮食。12周后，研究人员发现，纯素饮食

的参与者中，中度至重度潮热下降了

88%，参与者平均减重约7.3斤。这与激

素替代疗法的成功率大致相同，激素替代

疗法减少潮热的有效率为 70%至 90%。

“这项研究证明了饮食干预对更年期症

状的有效性。”研究人员同时表示。这种饮食模式还有

望减少更年期女性患心脏病、乳腺癌、体重增加和记忆

变差的风险。 来源《生命时报》
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立秋之后，支气管炎、哮喘等呼吸道疾病

又进入了高发时节，儿童、老人、基础疾病患者

尤其要注意。即使健康人群也要小心，因为呼

吸道疾病容易“秋后算账”。

秋季早晚温差大是诱发呼吸道疾病的重

要因素。在“冷空气-暖空气-冷空气”的反复

刺激下，呼吸道黏膜反复扩张、收缩，气道分泌

物增加，为其中的病菌提供了一个“天然培养

基”。一旦病菌大量繁殖，便可造成旧病复发，

病情急性加重，如不及时处理，甚至可继发肺

部感染，造成呼吸衰竭。尤其是本身患有慢性

阻塞性肺病、哮喘、肺纤维化、支气管扩张等慢

性呼吸系统基础疾病的患者。

呼吸道反应还与秋季的湿度有关。秋季

往往较为干燥，而肺是“喜润而恶燥”的器官。

湿度较低可增加鼻咽、气管的压力，出现黏膜

的极端脱水，造成纤毛运动能力下降，使得细

菌、病毒等更容易附着在黏膜上，难以有效清

除，增加了感染风险，便可诱发或加重呼吸道

疾病。

此外，秋季多风，空气中的花粉等吸入性

过敏原密度大、数量多，可引发季节性过敏反

应，过敏性鼻炎、过敏性哮喘、变应性咳嗽等疾

病的发病率显著升高。如果此前就有干咳、胸

闷、打喷嚏等症状，原有症状就可能在秋季突

然加重。

预防呼吸道疾病“钻空子”，首先，出门前

注意当天天气，及时添加衣物，比如薄外套，避

免受凉后生病。其次，及时补充水分，可适量

食用时令水果，以及银耳、百合、萝卜、莲藕等

滋阴润肺的食物。如果已患有慢性呼吸系统

疾病，要注意加强饮食营养，一般以清淡为

主。最后，做好个人卫生，尤其在咳嗽、打喷嚏

后、就餐前或接触污染环境后，需及时洗手，尽

量避免触摸眼、鼻、口；保持工作、生活场所的

环境清洁和良好的通风状态，免疫功能较差的

人尽量少去人员密集场所活动，出门随身携带

口罩。此外，选择适合自己的项目积极锻炼，

比如太极拳、慢跑、骑自行车等，有助增强体

质，提高免疫力。如果身体条件允许，高风险

人群可接种疫苗，包括肺炎疫苗、流感疫苗、新

冠疫苗等，可有效预防感染。来源《生命时报》

呼吸病喜欢“秋后算账”


