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网红的健身操怎么做才安全？如
何选择正确的运动方式、运动时间？
如何通过饮食和运动，保护视力健
康？

上海体育学院体育教育训练学
院院长高炳宏及上海市疾病预防控
制中心健康危害因素监测与控制所
副所长朱珍妮，教市民如何科学运
动、科学饮食。

高炳宏表示，长时间待在家里，
人的身体会发生很多问题，“不动”是
很多疾病的来源，譬如导致三高（高
血脂、高血压、高血糖）、心肺能力降
低等，如果孩子不运动也可能变胖，
没有运动刺激，我们的骨骼代谢包括
肌肉力量都会降低，老人如果不出去
遛弯儿，身体平衡能力也会下降，外
出跌倒的风险也会增加。

朱珍妮表示，疫情期间不少人动
得少了，但可能吃得并不少，尤其是
封控在家，随手都可以拿到吃的东
西，在家吃饭也不像平时吃工作餐时
间那么紧张，自然会多吃一些，有些
人甚至宅在家爱上了甜食或快乐肥
宅水（可乐）。但医学界有句话：不讲
剂量，全都是空谈，快乐肥宅水其实
可以喝，只要掌握量和频率，快乐就
也在，健康也会在。

当前在疫情之下，如何科学运
动、科学饮食呢？

针对科学运动，高炳宏建议，首
先，从简单的肌肉力量训练开始，可
以去小区草坪或健身场地做，改善心
肺功能，提高有氧能力。高龄老人下
楼前或出家门前，还是建议在家做一
些简单的力量训练，如静态的蹲，或
躺在床上做一些上下肢、腰腹部的简
单运动。中年人的强度可以稍微再大
一点，居家首先做上肢的力量训练，
如跪卧撑、俯卧撑、卷腹、平板支撑
等，要记住循序渐进，谨防运动损伤。

高炳宏也讲到了运动方式的选
择至关重要，一些无效运动、过度运
动，都可能导致伤病发生，也会导致
我们免疫机能的降低。

高炳宏拿前阵子比较流行的健
身操举例说，这需要一定的身体协调

能力，如果动作不到位、不准确都可
能拉伤肌肉。“做操之前最好做一些
热身运动，如小步跑、高抬腿、原地快
速走等，锻炼一下心肺系统，热身后
再去跳操，运动结束后也要做一些相
对比较缓慢的运动，如走路、拉伸等，
这是非常重要的”。

针对运动时间，高炳宏建议进行
中等强度的运动，保证每周运动时间
不少于150分钟。

针对科学饮食，朱珍妮建议，如
果身体发胖了的话，最主要是减少油
脂，可以吃得清淡点，减少荤肉、大肥
肉、五花肉等摄入，但蛋白质的补充
很关键，尤其是在疫情期间，蛋白质
可以增强抵抗力，如果少吃肉的话，
也可以多吃一些豆制品，也能补充蛋
白质。

维生素 D 对营养素的补充很重
要。朱珍妮表示，居家的日子晒太阳的
时间少了，维生素D相对也会缺乏一
些，这时候可以多去户外走走，晒晒太
阳，让人体吸收合成一些营养素。

朱珍妮特别提醒，目前很多餐饮
店已经复工，点外卖也更为便利了，
但不要暴饮暴食，这样会一下子给消
化系统带来太大的负担。

除了运动、饮食上要做到平衡外，
大脑思维的运动也很有必要。高炳宏
建议，运动过程中还要注意观察，譬如

老年人可以一边走路一边做算术，算
算当天买菜花了多少钱，这也是一种
学习的过程，而对于一些上班族来说，
工作感到疲劳的时候可以做一些运
动，这对身体也是很有帮助的。

坚果补脑有用吗？朱珍妮坦言，
吃坚果可以补充日常膳食中的营养
素，但吃的量不能太多，拿瓜子来说，
一天用手拿一把吃就够了，平时也可
以在酸奶里放一点坚果吃，但吃的量
一定要控制，每日7克~8克，最多不
要超过10克。

有市民在节目中提问：如何判断
自己是否需要补充营养剂？具体怎么
吃？

朱珍妮建议，日常饮食如果做到
三餐规律不挑食，基本都能满足每日
的营养需求。补充营养剂，建议先咨
询医师与营养师，自行过量补充可能
造成健康隐患。

还有一些家长担忧：孩子每天上
网课，有什么方法可以保护视力？

高炳宏和朱珍妮建议，改善视力
预防近视，从运动的角度来说可通过
增加眼肌的灵活度来进行。如：扎飞
镖、躲避球、蚂蚁搬家等。在饮食方
面，维生素A有助于视力发育。食补
首选动物肝脏，一周一次即可。另外，
深色蔬菜的补充也是不错的选择。

（《文汇报》）

□张筱悦

我们时常能看到不少人在进入公共
场所时虽按要求戴着口罩，但时间一久就
会把口罩拉到下巴或挂在胳膊上，露出口
鼻。

北京协和医院感染内科主任医师马
小军表示，口罩戴不好，不仅无法起到防
护作用，甚至可能增加感染病毒的风险。
疫情期间，环境中可能有悬浮的病毒，又
或是人群中有人感染，接触后病毒被吸附
在口罩外部，如果把口罩拉到下巴处或扯
到一边，面部皮肤可能沾染上病毒。此
外，有些人佩戴的口罩大小不合适，以至
于用手频繁调整或是不时捏紧，如果没有
及时洗手，再揉眼睛、触摸口鼻或是触摸
皮肤（导致病毒长时间存活，进而再通过
以上途径感染）也会增加感染风险。目
前，已有研究证实，病毒在人体皮肤表面
可以存活 9.2 小时以上。尤其是男性，下
巴上往往留有胡须，成为“清洁死角”，沾
染病毒更易留存，增加感染风险。还有一
些人在公共场所行走时佩戴口罩，但就餐
时将口罩摘下来放在一边，或是对折后放
入口袋，这些做法都是不可取的。

马小军表示，正确戴口罩要遵循3个
原则：

1.口罩尽量不要二次使用。大多数人
平日里佩戴的都是一次性口罩，其特点之
一就是不可反复使用，所以就餐时摘下的
口罩最好不要再用，用餐结束后更换新的
口罩。用过的口罩要扔进垃圾箱，并及时洗
手或用含酒精的手消毒液（浓度至少60%）
做好手卫生。因此，外出时应随身携带备用
口罩和手消毒液。

2.选择大小适合自己的口罩。口罩一
定要选适合自己的，大小不合适不仅会让
防护效果降低，频繁用手去调整、触摸口罩
表面也会增加感染风险。

3.公共场合一定要规范佩戴口罩。马
小军强调，佩戴口罩的首要目的是为了保
护自己、保护他人，所以不要让口罩成摆
设。在露天通风良好，无人员聚集且自己未
生病时（与他人距离至少2米以上），可以不
戴口罩，而在其他公共场合要规范佩戴。如
果佩戴时间长感到不舒服，最好的办法是
及时离开，缩短停留时间。尤其是在当下气
温低、局部地区出现疫情反弹的形势下，更
要严防死守、自觉防护、规范行为。

（《生命时报》）

□陈斯斯

居家期间如何强身健体

□黄杨子

近 日 ，国 际 权 威 期 刊《Journal
of Infection》（影响因子：38.6）在线
发布了国家儿童医学中心（上海）、上
海交通大学医学院附属上海儿童医学
中心（简称“儿中心”）王伟、殷勇团队
题为“应在中国推广和严格实施疫苗
加强针的接种”的临床研究成果。

研究指出，当前在预防新发感染
方面仍然面临较大压力。在“大上海
保卫战”中，儿中心组建医疗队积极参
与方舱的一线抗疫工作。领队王伟、
副领队殷勇带领团队收集大量的相关
数据并进行系统性分析，评估新冠疫
苗接种政策对预防新发感染的有效
性。

虽然奥密克戎导致感染的人群绝

大多数为无症状和轻症，然而这些感
染者导致了新冠疫情进一步传播。在
上一波疫情中发现了大量的“突破感
染”案例，即接种新冠疫苗后仍然感染
了新冠病毒。然而目前暂无基于人群
的研究来评估当前新冠疫苗接种政策
对预防奥密克戎无症状和轻症感染的
有效性。

截至2022年6月23日，上海一共
有 591518 名奥密克戎 BA.2 无症状或
轻症感染患者，本研究以 2022 年 3 月
26日至5月20日期间上海3家方舱医
院隔离收治的233307名无症状或轻症
感染患者的数据作为样本，估算全上
海新冠感染者的疫苗接种情况。本研
究通过上海市人口普查的数据和上海
市新冠疫苗接种率，计算全程接种新
冠疫苗及接种加强针对预防新冠感染

的效果。
研究结果提示，全程接种新冠疫

苗的儿童（3岁~17岁）和老人（≥60岁）
新冠感染较无接种的相应的人群显著
下降；接种加强针新冠疫苗的成人（18
岁~59岁）和老人（≥60岁）新冠感染较
无接种的相应的人群显著下降。

本研究是首个针对当前中国疫苗
接种对预防新冠感染基于人群的研
究。研究结果不仅为我国当前疫苗接
种政策提示循证医学的证据，同时也
进一步证明促进加强针的新冠疫苗接
种对减少新冠感染是必要的。

该论文第一作者为上海交通大学
医学院附属上海儿童医学中心呼吸内
科主任殷勇教授，共同第一作者为呼
吸内科住院医师林继雷、主治医师袁
姝华。 （《解放日报》）
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