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新华社北京5月21日电（记者 温
竞华）当下正值全民营养周，今年的主
题是“吃动平衡 健康体重 全民行动”，
倡导大众通过饮食摄入和运动锻炼的双
向调节实现健康体重。然而，一些常见
的运动误区可能让减重效果适得其反，
甚至给健康带来危害。对此，记者采访
了运动专家，围绕公众关心的问题给出
解答。

——高强度间歇训练（HIIT）减重更
有效吗？

北京体育大学运动人体科学学院教
授邱俊强说，HIIT在改善肥胖人群的心
肺功能、身体组成和心脏代谢危险因素
方面是有效的，在降血压和改善胰岛素
抵抗方面与传统的耐力持续训练一样有
效，目前还缺乏证据证明HIIT比传统的
有氧持续性运动更有效。超重肥胖者进
行HIIT前，有必要进行健康筛查。

——空腹运动更减肥吗？
邱俊强说，对超重和肥胖人群来说，

空腹运动弊大于利。在体内糖储备不足
的情况下，脂肪代谢会加强，但脂肪供能
效率低，为满足运动时的代谢需要，蛋白
质分解会加剧，造成肌肉分解。

“在低血糖的情况下运动还会带来
多种健康隐患，如脂肪代谢紊乱、疲劳感
增强、大脑能量供应不足、血细胞供能不
足导致细胞破坏增多、免疫细胞营养不
足造成免疫力低下等。”邱俊强说。

——穿暴汗服运动真能燃脂吗？
“这个说法不仅错误，而且很危险。”

邱俊强说，穿暴汗服运动，减掉的体重主
要是水分，脱水会造成核心体温升高，引
发运动性热病，严重时会危及生命。超
重和肥胖人群对热的耐受力弱，更不应
该通过脱水来减重。

——“周末勇士”的运动习惯是否推
荐？

一些上班族工作日没有时间锻炼，
便利用双休日集中进行中高强度的、运
动量特别大的运动，被称为“周末勇
士”。但专家提醒，不建议采取每周仅高
强度锻炼1次~2次的运动计划。

“平时不运动的人偶尔进行高强度
运动，运动期间或运动后急性心肌梗死
的风险是规律锻炼者的 50 倍。尽管科
学证明这种锻炼也可以获得健康益处，
但是不规律的锻炼会增加运动者发生骨
骼肌损伤和心血管意外的风险。”邱俊强
说。

专家表示，与生物钟同步、循序渐进
的规律性运动，可以科学有效提升运动
效果。

北京体育大学体能训练学院副教授
鲍克建议，选择早晨或傍晚皮质醇水平
较高时段进行锻炼，此时肌肉力量和耐
力表现最佳，能提升20%~30%的运动效
能；采用“3+1”训练周期（3周渐进负荷+
1 周恢复），配合超量恢复理论，可使肌
纤维在48小时~72小时修复期内完成蛋
白质合成，实现体能阶梯式增长；建议每
周进行至少3次的运动，让身体习惯锻
炼，进一步提升身体素质。

那么，哪种运动对肥胖者更友好？
邱俊强说，有氧运动如步行、使用跑步机
或固定式自行车、游泳等，都适合超重肥
胖人群，对心血管也有好处。不能忍受
负重运动的骨关节炎患者应考虑游泳或
水中运动疗法等运动，锻炼力量和心肺
的同时对关节有舒缓作用。
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5月21日迎来小满节气。小
满时节天气渐热，湿度增大，如何
科学应对季节变化带来的健康问
题？针对呼吸道感染有哪些防控
建议？20 日，国家卫生健康委以

“时令节气与健康”为主题举行新
闻发布会，就相关问题进行解答。

“近期部分国家和地区新冠疫情
呈小幅上升趋势，但疾病的临床严重
性没有发生显著变化。”中国疾控中
心研究员安志杰建议，预防呼吸道传
染病，在日常生活中要保持良好个人
卫生习惯，勤洗手，多通风。咳嗽或
打喷嚏时，用纸巾、毛巾或手肘遮住
口鼻。注意手卫生，避免用不洁净的
手触摸眼、鼻、口。同时要均衡饮食、
适量运动和充足休息，养成健康生活
方式，增强身体免疫力。

在疫苗接种方面，安志杰表示，
低龄儿童、老人及慢性病患者等免
疫力较弱人群，建议接种预防呼吸
道传染病的相关疫苗。他特别提
示，百日咳是由百日咳鲍特菌感染
引起的急性呼吸道传染病，主要通
过呼吸道飞沫传播，各年龄均可发
病，没有接种疫苗的婴幼儿发病风
险最高。适龄儿童要及时、全程接
种百白破疫苗。

针对结核病防治，安志杰介绍，

结核病是由结核分枝杆菌引起的慢
性感染性疾病，可分为肺结核和肺外
结核，其中肺结核占90%以上，主要通
过空气传播，人群普遍易感。要尽早
发现结核病患者，患者确诊后要严格
遵医嘱服药，定期复查；针对新发现
的肺结核患者的密切接触人群，开展
结核病排查；适龄儿童应尽早接种卡
介苗，同时通过均衡饮食、加强营养、
适量运动、充足睡眠等健康生活方式
提高自身免疫力。

小满时节，民间素有“不吃生冷”
的说法。对此，中国中医科学院望京
医院主任医师袁盈说，此时人体阳气
属于升散状态，进食较多寒凉食物易
损伤脾阳，导致脾胃运化功能失调，出
现腹痛、腹泻、食欲不振等症状，特别
是老人、儿童和体质虚弱者更应注
意。针对平时容易上火的人群，可以
适当食用养阴润燥食材，像冬瓜、西

瓜、荸荠、藕、绿豆、菊花、银耳汤等，兼
具清热利湿或清热生津作用。

专家特别提示，对于脾胃虚寒的
人群，要注意保护脾胃阳气，多进食薏
苡仁、莲子、山药、白扁豆、茯苓等健脾
益气祛湿的食物；进食海鲜等寒凉食
物时，可以加一些姜末、蒜末、胡椒粉
等以节制寒性，保护脾胃阳气。平时
也可以喝苏叶、陈皮水，起到健脾温中

化痰的作用。
睡眠问题也是小满时节的常见困

扰。“中医认为，平息亢奋的阳气和滋
补耗损的阴津是改善睡眠质量的重要
因素。”袁盈建议，保持规律作息，每天
尽量保持在同一时间就寝与起床，不
要熬夜；睡眠环境尽量安静、遮光等；
尽量放松身心，避免睡前过饱或者过
饥。

吃动平衡是健康体重的核心。北
京协和医院主任医师于康强调，将体质
指数BMI、体脂率和腰围保持在合理水
平，是维护健康、降低慢病风险的基础。

于康建议公众每日规律进食，定时
定量；养成每餐吃七分饱的习惯，避免
暴饮暴食和情绪化进食；保证粗粮、全
谷物比例；细嚼慢咽，避免进食过快；吃
动平衡，如某一餐进食偏多，可增加运
动或下一餐减少进食量，来维持能量平

衡。此外，对于夏季水果、冷饮等含糖
食物摄入增多的情况，他建议每天的新
鲜水果摄入量保持在200克到350克之
间，不喝或少喝含糖饮料。

对于“不吃晚饭减肥”“偶尔放纵
进餐”等说法，于康表示，长期空腹易
引发报复性进食，甚至出现低血糖反
应；“放纵餐”可能导致本来顺畅的减
重过程中断，甚至前功尽弃。

在儿童青少年体重管理方面，北

京儿童医院主任医师吴迪认为，如果
刻意少吃，蛋白质等各种营养素摄入
不足，会影响孩子生长发育。建议摄
入如鱼虾等适量优质蛋白质，大量新
鲜蔬菜，适量瓜果、坚果、奶制品等。3
岁到5岁学龄前儿童可以进行大量的
户外体育活动，6 岁到 17 岁儿童青少
年每天至少有 60 分钟中等强度或高
强度体育活动，幼儿园、学校和家庭要
进行引导和安排。 据新华社

新华社柏林5月20日电（记者 褚
怡）德国汉堡大学地球系统研究和可
持续性中心 20 日发布的一项新研究
显示，随着全球变暖加剧，极端高温与
干旱同时发生的概率将显著增加，世
界主要粮食产区面临的气候风险进一
步升级。

研究人员通过分析大量气候模型

数据发现，与全球气温较工业化前水
平升温1.5摄氏度的情况相比，若升温
2摄氏度，全球主要玉米种植区同时发
生极端高温和干旱的风险将明显上
升，其中东亚地区将增至3倍，南亚地
区风险水平则翻倍。

“中欧、东亚和北美中部将更频繁
地同步遭受双重气候打击。”研究负责

人、气候物理学家维多利亚·迪茨说，
“当全球升温达2摄氏度时，每14年就
会出现至少4个玉米主产区同步受灾
的情况，这可能对人与自然都造成极
为严重的影响。”

此前，多个粮食产区同时遭遇极
端气候事件被认为是极不可能发生
的。

研究：全球变暖将使粮食主产区气候风险升级
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