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久坐“累身还累心”

专家呼吁“久坐族”动起来

现在我们越来越重视维生素的补
充了，比如，孕妈妈都知道备孕期先吃
叶酸，孕前期也要吃叶酸，所以一看到
谁在吃叶酸就知道她准备怀孕或者刚
刚荣升孕妈行列了。那么，叶酸需要怎
么补充？如果你怀孕前没有吃叶酸，需
要担忧吗？今天，我们就来说说叶酸的
作用与吃法。

叶酸，是一种水溶性维生素，属于
B族维生素的一个成员，它对细胞的分
裂生长及核酸、氨基酸、蛋白质的合成
起着重要的作用。人体缺少叶酸可导
致红血球的异常、贫血以及白血球减
少。

叶酸是胎儿生长发育不可缺少的
营养素。孕妇缺乏叶酸有可能导致胎

儿出生时出现低体重、脊髓裂、心脏缺
陷等。如果在怀孕头 3 个月内缺乏叶
酸，可引起胎儿神经管发育缺陷，而导
致婴儿畸形。

其实，富含叶酸的食物很多，各种
绿叶蔬菜、水果中都富含叶酸，最多的
是菠菜，还有酵母以及动物的内脏。

那么，在今天的饮食条件下，我们
要不要补充叶酸呢？什么样的人群需
要额外补充呢？

我们要清楚，叶酸在新鲜水果、蔬
菜中含量特别高，一日三餐中正常吃蔬
菜水果的人，一般是不会出现叶酸缺乏
的。

需要注意的是，叶酸本身不太稳
定，受热容易分解，所以在食用新鲜水

果和蔬菜时不宜长时间加热处理。如
果你平常没有健康的饮食方式，不爱吃
蔬菜和水果，爱吃重口味的炖菜，那么，
备孕期确实有必要补充一些叶酸。毕
竟，人体在孕期对叶酸的需要量是正常
情况下的4倍。

我们提倡，但凡能够用食材补充的
叶酸，大可不必去服用高剂量叶酸片。
所以说，任何一种营养素，不管它有多
好，也并非所有人都有必要去多吃的。
每个人的情况都不一样，所以我们提倡
个性化的健康饮食，只有懂得这些饮食
营养方面的科学知识，才能让自己更加
清楚什么样的饮食方式对自己来说是
最适合的。

据人民网

●健康讲堂●

立秋之后高温干燥
吃点润肺生津的食物

8 月 8 日立秋。虽说“立秋之日
凉风至”，但在南方，立秋时多未入
秋，天气仍较热。这段时期，广东的
气候特点表现为昼夜温差加大，中午
热而早晚凉，并有一些干燥的感觉。

立秋后，空气逐渐干燥，燥为秋
季的主气，易伤津液，在这个季节容
易出现全身燥热、鼻咽干燥、口唇干
裂、干咳少痰等情况，故饮食应以滋
阴润肺、生津防燥为宜。

推荐食谱

西洋参石斛麦冬炖排骨
主要功效：清热养阴生津。
推荐人群：秋燥所致的全身燥

热、鼻咽干燥、口唇干裂、干咳少痰等
人群。

材料：西洋参 5g、石斛 10g（鲜品
加倍）、麦冬5g、排骨200g、生姜适量。

制作方法：
将所有药材用清水稍浸泡洗净，

排骨清洗切块汆水备用。所有药食
材一同放入炖盅内，加入清水 1 升，
武火炖开后改文火继续炖 1.5 小时，
最后加入食盐调味食用。

南瓜牛奶银耳汤
主要功效：补钙强骨，滋阴润燥。
推荐人群：日常健身人群。
材料：银耳半朵（约 5g）、南瓜

200g、牛奶300ml（2人量）。
制作方法：
南瓜洗净切块，银耳提前浸泡，

把材料加入瓦煲中。往瓦煲加入清
水 1.5 升，大火煮开后转小火煲约 1
小时，最后倒入牛奶稍煮开，调味即
可食用。

推荐汤水

百合杏仁雪梨炖瘦肉
材料：百合20g、南北杏各10g、雪

梨1个、枸杞5g、瘦肉300g。
制作方法：
百合、南北杏（去衣）、枸杞洗净，

雪梨洗净去心切块，瘦肉洗净切片，
将以上食材一同放入锅中，加入 2 升
清水，武火煮开后改文火煲 1 小时，
最后调味食用。

海底椰百合炖猪肺
材料：海底椰30g、干百合30g、枸

杞 10g、猪肺半个、瘦肉 100g、生姜适
量。

制作方法：
将猪肺的喉管接入水龙头中，灌

入清水后倒出，反复多次直至猪肺变
白，切为厚片块，用手挤洗干净，汆水
去掉血污，在煲中放入 2 升清水。将
所有材料一同放入炖盅内，加水适
量，炖约1小时，加盐调味即可。

据人民网

办公室也能练“健身操”

你还在纠结怀孕前有没有吃叶酸吗？

新华网北京8月8日电 8月8日是
全民健身日，对于职场人群来说，“久
坐”更是“常态”。坐多久算“久坐”，长
期“久坐”对身体健康有哪些危害？针
对“久坐族”的高发问题，如何通过科学
运动，缓解身体疲劳？

“全民健身日，我希望大家都动起
来！”北京小汤山医院康复中心主任、健
康中国康复研究院执行院长武亮教授
在接受新华网采访时表示，按照世卫组
织的建议，每周要运动三到五天，每次
运动时间持续 30 分钟左右。动起来，
才能健康起来，对全身的各个系统循环
都有好处。“久坐族”更需要多运动，才
能让大脑更好地休息，从而能更好地工
作。

长期久坐“既累身，又累心”

“一般来说，每天坐姿超过 6 小时
（可以间断），或者持续坐姿超过2个小
时，这两种情况都算‘久坐’，都对身体
健康有影响。但是对久坐的理解也因
人而异，对于一些患病人群，比如患有
静脉血栓的人来说，这个时间还要缩
短。”武亮说，很多研究表明，久坐对人
体健康危害很大，对骨骼肌肉系统、血
液循环系统、呼吸系统、消化系统等全
身都有影响，更与心脑血管病、糖尿病
等慢性病密切相关。此外，久坐还会引
起全身的疲劳感，对心理健康也有影
响。长期办公室久坐的人更容易出现
焦虑抑郁，因为工作的时候精神高度紧
张，忽视了身体的一些反应；等到放松
下来的时候，就会感到头昏脑涨、腰酸
背痛、浑身难受。所以久坐“既累身，又
累心”，不仅仅会引起身体的问题，还会
引发心理的问题。

了解自身体质，运动更需个性化

研究显示，身体活动对维护身体健
康和预防慢性疾病十分重要，可有效改
善成人睡眠质量、降低心血管疾病、糖
尿病等慢病的发生。

随着全民健身的理念不断普及，越
来越多的人认识到运动对身心健康的

重要性。但很多人在参加体育活动时
还有较大的盲目性，不知道如何进行科
学锻炼。

《“健康中国2030”规划纲要》明确
提出：“加强体医融合和非医疗健康干
预：发布体育健身活动指南，建立完善
针对不同人群、不同环境、不同身体状
况的运动处方库，推动形成体医结合的
疾病管理与健康服务模式，发挥全民科
学健身在健康促进、慢性病预防和康复
等方面的积极作用。”

武亮表示，个性化是科学运动的重
要标志之一，要注意运动的安全性、有
效性和可持续性。具体包括几方面内
容，一是感兴趣，才能坚持下去；二是要
容易坚持，运动方式要方便。此外，还
要注意运动的频率和时间、强度等。需
要注意的是，在选择适合自己的运动方
式之前，要对自身的健康状况有所了
解，可以来专门的医疗机构对自身体质
状况进行检测，并根据医生提出的个性
化运动建议，达到健身的效果又带来
美好的体验。

办公室也能练“健身操”
从头到脚动起来

针对“久坐族”的高发问题，武亮教
授特别推荐了一些简单有效的运动方
式，帮助大家缓解身体疲劳。比如双手
叩击头部，从头前部叩击到后部，叩击3
分钟~5分钟；手指梳头，从前到后，慢慢
进行梳头动作；还可以做眼保健操，放
松眼周部的肌肉，按压太阳穴、按摩耳
部及周围穴位；双手按压、按捏颈部肌
肉，双手拍打颈部肌肉等，这些方法都
是以放松为目的。

还可以做呼吸的训练，深吸气……
呼气……吸气可以快点儿，呼气要慢点
儿，通过呼吸的控制，缓解整个人的精
神状态，帮助缓解疲劳。
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