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等电梯时做几个深蹲，接电话时起身快走，

洗碗时踮踮脚尖……一种把运动像零食一样“拆

着吃”的“零食运动法”近来在社交平台上受到追

捧。有网友直呼“没想到等咖啡的时候也能锻炼

燃脂”。这种不挑时间、不挑场地的运动方式管

用吗？

首都体育学院体医融合创新中心教授郭建

军表示，“零食运动法”是把运动化整为零，利用

一天里的时间和空间缝隙，见缝插针地动起来。

“它可以短到二三十秒，长到十来分钟，等公交时

的小跑、错过电梯后的爬楼、陪孩子在客厅里玩

到气喘吁吁，都算在内。它最大的价值，是把运

动的门槛降到很低。”

《2025年全民健身活动状况调查公报》显示，

经常参加体育锻炼的人数比例达38.52%，较2020

年提高约1.3%，但没运动时间、没锻炼场地依然

是横在不少人面前的两道坎。

短短几分钟的锻炼，为什么也有健身效果？

郭建军解释，当运动强度到达一个临界点后，即

使很快停下来，身体仍在延续运动后的反应。“一

般而言，心率、应激激素会维持在较高水平，基础

代谢在接下来一段时间内会被拉高。”《英国运动

医学杂志》2024年发表的一项研究发现，“剧烈间

歇性”运动一定程度上有助于保护心脏，每天

1.2—1.6分钟剧烈间歇性运动，心血管疾病风险

可降低30%。

对普通人来说，运动“零食”该怎么“吃”？郭

建军建议，时间紧张、没有慢性疾病的年轻人，可

以做二三十秒的全力运动，比如原地高抬腿、深

蹲跳、短距离冲刺，一天3次，每次间隔1小时以

上。长期伏案的上班族不必追求强度，每隔1小

时起身走两三分钟，做一组扩胸运动，或者踮脚

站立30秒。老年人和体能较弱者则适合强度更

温和的运动，比如快走10分钟、扶墙提踵，以不气

喘、不心慌为宜。

比起完全不动，动一动就能有助于健康。但

“零食”代替不了“正餐”。郭建军提醒，碎片化运

动是加分项，有计划、完整的规律运动依旧是最

优选择。此外，哪怕是几十秒的碎片运动，开始

前也要先活动关节，避免突然剧烈发力导致拉

伤。老年人、有心脑血管等基础疾病的人群，不

要盲目跟风冲击高强度。来源：中新网

﹃
零
食
运
动
法
﹄
受
到
追
捧
，真
的
管
用
吗
？

霜降是秋季最后一个节气。作为秋冬转换

的重要节点，此时凉燥裹挟湿邪，中老年人应当

注意护阳润肺，防范呼吸道疾病。

湖南省康复医院张件云提示，霜降时节调养

要顺应时节变化，以敛阴护阳、润燥通络为核心，

中老年群体、慢病以及骨关节康复人群更需做好

日常防护。

张件云介绍，霜降气温下降之后，不少老年

人容易诱发颈肩腰腿痛。专家提醒，养生不可一

味固守“秋冻”理念，体虚、骨关节疾病人群，要重

点做好颈项、腰腹、脚踝三处部位的防寒保暖，降

低寒邪侵袭引发病痛的风险。

针对老年人居家保健，张件云推荐两项简便

易行的中医外治方法。一是穴位按揉，每日按揉

足三里3分钟，可起到助肺润燥的作用。二是艾

叶足浴，取少量艾叶兑入温水泡脚，泡至背部微

微发热即可，有助于温通血脉、祛除下肢寒湿，适

合气血偏弱、手脚冰凉的人群。

民间素有“补冬不如补霜降”的养生说法。

张件云建议，霜降进补遵循平补原则，饮食上减

少辛辣刺激性食物，可适量食用山药、银耳、百合

等食材，润燥同时顾护脾胃，防止进补不当加重

身体负担。

中医认为，霜降是高血压、糖尿病等慢性病

患者调养身体的关键窗口期。慢病人群应当重

视经络养护，做好血压、血糖监测，按时服药，保

持血压平稳，避免寒邪侵扰。

来源：新华网

中医支招霜降时节养生

燕麦片是很多“糖友”的主食选择，可超市货架上的

燕麦片五花八门，包括即食款、速食款、水果坚果款……

“糖友”经常疑虑重重，纠结哪款适合自己。下面就带你

了解有关燕麦片的四个疑问。

疑问一：为什么吃燕麦片，能帮助“糖友”控制血糖？
燕麦中最重要的成分是

“β-葡聚糖”，它是一种可溶

性膳食纤维，有助于降低胰岛

素抵抗，改善血脂水平，预防

高血压和肥胖。70%以上的

β-葡聚糖和多酚类成分集中

在燕麦麸皮里，所以燕麦麸皮

是个好选择，它不仅营养浓

缩，血糖生成指数（GI）低，吃

起来也方便。

疑问二：只要是燕麦片，
“糖友”都能吃吗？

有些燕麦片升糖较快，如即食燕麦，GI可达105，但只

要掌握“控量+搭配+调整吃法”的核心技巧，也能吃。如

控制总量，单次干重≤30克，替换等量主食；强化搭配，加

入蛋白质，延缓升糖速度；改变冲泡方式，用无糖牛奶或

豆浆替代沸水冲泡；仅作为早餐或加餐，避免晚餐吃。

疑问三：“糖友”该如何科学安全地选择燕麦片？
选择“低升糖、高纤维、无添加”的燕麦片，营养成分

表和配料表是最靠谱的“控糖工具”。一看配料表，仅有

“燕麦”“全燕麦”的产品，避开添加白砂糖、果葡糖浆、果

干、蜂蜜的水果坚果燕麦片，杜

绝“隐形糖”摄入。二看营养成

分，膳食纤维≥8 克/100 克（燕

麦麸皮达 16%至 27%的是优

选），碳水化合物≤20 克/100

克，蛋白质含量为 10 克/100

克，β-葡聚糖含量越高越优

质，可助力平稳血糖。

疑问四：有没有给“糖友”
推荐的优选燕麦片？

推荐选择整粒燕麦、钢切

燕麦（建议GI控制在50以下）、生

压燕麦片、传统老式燕麦片等。优先选整粒燕麦、钢切燕

麦；次选生压燕麦片，烹饪方式以煮制20分钟以上为佳；

避开即食燕麦片、挤压膨化燕麦片，这类产品加工精细，

升糖速度较快。 来源：学习强国

“糖友”选燕麦，解答四疑问

“医生，我最近吃得可清淡了，

天天吃白粥配咸菜，怎么浑身一点

劲儿都没有？”很多老人家将“清淡”

两个字简单理解成了一碗白粥、一

碟咸菜的固定搭配，甚至常年把它

们当作三餐的主角。殊不知，这个

雷打不动的习惯，正一点一点掏空

他们的身体。

先来拆解这套“经典组合”。白

粥，说白了就是水加上精制碳水，蛋

白质少得可怜，膳食纤维几乎没有，

喝下去升血糖的速度，一点不比喝

糖水慢。再说咸菜和酱瓜，几筷子

夹下去，钠的摄入轻松超过全天限

额。长期高钠低蛋白饮食，不仅控

制不了血压，肌肉还会流失得飞快。

数据显示，我国社区 60 岁以上

人 群 的 肌 少 症 患 病 率 已 达 到

14.7%。随着年龄增长，这个数字还

在不断攀升。

营 养 跟 不 上 ，肌 肉 就 建 不 起

来。蛋白质摄入不足会加速肌肉流

失，活动能力减弱，跌倒风险大大增

加。很多老人还觉得瘦就是健康，

殊不知过瘦反而更容易引发肌少症

和免疫力下降。

真正的清淡饮食有六个字：低油、低盐、低

糖。注意，是低，不是无。它讲究的是做法上的

改变——多蒸、煮、凉拌，少煎、炸、红烧。

《中国老年人膳食指南》建议，健康老年人每

公斤体重每天要吃够1到1.5克蛋白质。以一位

60 公斤的老人为例，每天需要 60 到 90 克蛋白

质。优质蛋白要占总蛋白摄入量的一半以上，而

且最好均匀分配到三餐里。

清淡饮食完全可以有鱼有肉。建议老年人

每天保证1个鸡蛋、300到500毫升奶或奶制品、

150到200克畜禽肉或鱼虾，再搭配一些豆制品。

把这些蛋白质均匀分到三餐，每餐大约 25 到 30

克。来源：学习强国
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胃主受纳、腐熟水谷，其气本应下行。

若饮食过快、过饱、过冷，或情绪波动、外邪

侵袭，导致胃气不降反升，冲击膈肌，就会引

发呃逆，打嗝不止，此时可揉揉内关穴。

内关穴位于前臂内侧，腕横纹中央向上

约3横指处，在两根肌腱之间。其属于手厥

阴心包经，可通过三条途径改善呃逆：1.宽胸

理气。能调节心胸、上焦的气机，缓解胃气

上逆。2.和胃降逆。直接作用于胃，帮助胃

气恢复下行。3.宁心安神。缓解情绪紧张、

焦虑引发的打嗝。

具体应用方法：用一只手的拇指指尖，

先按压对侧手臂的内关穴，然后以适中的力

度旋转按揉，以感到明显酸、麻、胀为宜，持

续3~5分钟。按揉时，尝试深吸气、慢呼气，

有助于缓解膈肌痉挛。 来源：学习强国

揉内关穴能止嗝


