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对于减肥来说，过度求快、过度自律苛求自己、
过度追求结果，反而容易造成减肥失败，最理想的减
肥方法是慢慢来。那么我们该如何做呢？

首先，对减肥速度要有合理预期
你不是一天胖起来的，也不可能一天瘦下去，所

以制定减肥目标时，要有一个合理的预期。我们来算
一下，减掉1公斤纯脂肪需要7700千卡的运动量。而
大众有氧运动平均每小时消耗350千卡，中高强度
间歇性运动平均每小时消耗500千卡，无氧运动平
均每小时消耗400千卡。粗略算一下可以得出，你至
少需要22小时的有氧运动，或15小时的中高强度间
歇性运动，或19小时的无氧运动，才能够减掉1公斤
的纯脂肪。即便不停歇地运动，需要多少天完成？所
以制定减肥目标时，一定要清醒、理智。

其次，不盲目追求最快的方法
我们会下意识地寻找一些快速、轻松的减肥方

法或黑科技产品。能省事谁不乐意？但天下没有免费
的午餐！若不加以判断地盲目选择，轻则没啥作用，
重则可能导致闭经、内分泌紊乱、心血管疾病、肾脏
疾病等不良后果。那有相对好点的减肥方法或减肥
产品吗？有，但差别很小。举个例子，碳水循环是目前
比较好的减肥方法，但与常规减脂饮食方法比，差别
不会超过10%，且使用时需要一定技巧。所以，我们
无需追求捷径，做好最基础的，就是最好的方法。

最后，不要过度地自我要求
身体像一根皮筋，不能一直紧绷。同理，减肥也

不能天天运动，顿顿吃健康餐。
进行运动减肥时，建议有氧运动每次在40分钟

以上时，连续运动4天休息1天；无氧运动每次在60
分钟以上时，连续运动3天休息1天；高强度间歇性
运动每次在30分钟以上时，连续运动3天休息1天。
由于每个人的身体恢复速度、运动强度、运动时间和
运动频率不一样，也可根据自身的精神状态和心理
来确定是否休息。

据北京晚报（本版配图均来自网络）

减肥最快的方法
是慢慢来

小苏打和食用碱是厨房中常用到的两种调味
品，但是很少有人把它们和食品添加剂联系到一起。
那么，食用碱和小苏打是不是食品添加剂，它们是天
然提取还是化工合成的？

专家表示，小苏打和食用碱都属于食物膨化剂。
虽然很多人并不认为它们和添加剂有什么关系，但
事实上食用碱和小苏打都是不折不扣的化工合成食
品添加剂。

小苏打是碳酸氢钠，而食用碱主要是碳酸钠和
碳酸氢钠的混合物。两者都是碱性调料，但略有不同。

小苏打碱性较弱，遇热分解成碳酸钠、二氧化碳
和水，而二氧化碳会使得面食变得蓬松和柔软，所以
人们一般都是用它来制作包子、馒头、面包、油条等
面食；食用碱碱性较强，加热不会分解，主要用来中
和面食烹饪后可能产生的酸味，同时还可以让面食
变得蓬松、润滑。一般来说，制作面条、饺子皮、馄饨
皮时，常用到食用碱。

从安全性上来说，小苏打碱性较弱，也可以用来
冲调苏打水直接饮用。而食用碱因为碱性较强，不可
直接饮用。小苏打除了食用功能外，还可以用于清
洁，比如清洁砧板、锅壶，清洗果蔬，甚至可以疏通下
水道，清除地上的污垢、炊具上的油污等。

据中国消费者报

食用碱和小苏打
都是食品添加剂吗？

近日，关于奥密克戎变异株致病力
减弱的话题受到社会关注。心血管病患
者感染后是否有重症风险？以心血管病
和糖尿病为代表的慢性病患者如何抵御
疫情？国务院联防联控机制组织有关专
家进行权威解答。

心血管病患者要重点控制基础病

秋冬季节天气寒冷，人们如果劳累、
激动、饱餐，心脏病、高血压等心血管病
的发病率会增加，甚至加重病情。

“如果心血管病发作，不要害怕、焦
虑，一定要及时服药。”首都医科大学附
属北京安贞医院常务副院长、北京心肺
血管研究所常务副所长周玉杰说，心血
管病患者要在家中常备降压药。血压升
高，不要害怕，要按时服药，不可中间停
药。另外，如果出现心肌梗塞，要及时到
医院接受介入治疗。

“我们发现，心血管病患者把基础
病控制好，感染奥密克戎变异株后，风
险度并没有增加。”周玉杰表示，在临
床救治中，除了发烧的感染者对身体
可能有影响，没有发烧的患者与其他
无症状感染者一样。所以，心血管病患
者不要恐惧新冠病毒，要把重点放在
控制基础病上。

周玉杰说，心血管疾病的防病胜于
治病。保持健康的生活方式是最好的预
防方法。首先要合理膳食，不要大油大盐
和高胆固醇饮食；其次，要戒烟限酒；第
三，要适量运动，在家里或者在开阔的场
所走动，也可以做一些无氧运动，锻炼手
臂和腿部的肌肉，对心血管有益；最后，
保持心态平衡，别焦虑。

感染新冠病毒是否影响降压药的效
果？周玉杰表示，目前没有发现新冠病毒
会对降压药产生影响。

糖尿病患者要避免血糖紊乱

“糖尿病患者抵御疫情，最重要的是把
血糖控制好。”北京医院国家老年医学中心
内分泌科主任、主任医师郭立新说，一是
让血糖总体水平平稳，争取使糖化血红蛋
白控制达标，二是减少血糖的波动。做到
这两点，一方面要合理膳食，也就是按照
医生给糖尿病患者指导的健康饮食，合理
膳食，适当增加营养，增加优质蛋白摄入；
另一方面，要适量运动，比如慢跑、快走，
也要进行一定的力量训练。同时，还要定
期监测血糖，包括空腹血糖和餐后血糖。
糖尿病患者一旦出现低血糖症状，要随时
检测血糖，适当进食碳水化合物，调整药
物和生活方式，尽可能保持血糖平稳。同
时，要关注糖尿病合并的血脂异常、血压异
常以及其他代谢异常。这样就能够增强抵
抗力，平稳度过疫情。

糖尿病患者要坚持用药。郭立新说，
糖尿病是一个终身性疾病，虽然部分糖
尿病患者可以一定程度上临床缓解，但
终归还是需要生活方式干预和药物治
疗。患者要选择合适的药物，通过监测血
糖及时调整治疗方案。需要注意的是，即
使是血糖控制良好，也不能随意停药，因
为一旦停药就会出现血糖波动，增加感
染风险。

糖尿病患者要避免焦虑。郭立新表
示，糖尿病患者一旦焦虑，尤其是长期焦
虑，就会出现多种“应激激素”水平的升
高，应激激素拮抗胰岛素的降血糖作用，
引起体内激素分泌失衡，容易加剧血糖异
常。此外，焦虑也容易导致失眠和睡眠结
构紊乱，进一步加重血糖紊乱。因此，糖尿
病患者要保持平和的心态，把血糖控制在
相对良好的水平。

据人民日报

慢性病人群如何抵御疫情？

今年8岁的涵涵近期面部表情突然
多了起来，一会儿耸耸鼻子，一会儿噘噘
嘴巴。刚开始，家长以为孩子只是在做鬼
脸，但是一周过去了，涵涵挤眉弄眼的次
数不断增加，即使在吃饭的时候，脸上的

“表情”也控制不住。
“他会不会是鼻子不舒服呀？”爸爸

的一句提醒，让涵涵妈妈警觉起来，立即
带着涵涵来到杭州医学院附属义乌医院
耳鼻咽喉头颈外科就诊。

“这是过敏性鼻炎！尤其是他耸鼻子
的动作，就是很典型的症状表现。”一进
入诊室，经过简单的问询，耳鼻咽喉头颈
外科副主任黄一就做出了判断。随后，黄
主任为涵涵进行了详细检查，在鼻镜检

查下发现其双侧下鼻甲肿大，鼻黏膜苍
白、水肿等。万幸的是，孩子过敏性鼻炎
发现得及时，根据目前症状，只需要正确
用药即可有效改善。

“很多时候，孩子无法正确表达自
己的感受，只有通过‘挤眉弄眼’‘做鬼
脸’带动面部肌肉运动来缓解症状，因
此家长需要格外引起重视。”黄主任介
绍，小儿过敏性鼻炎最常见的4大症状
是打喷嚏、流清涕、鼻痒和鼻塞。但并不
是所有儿童患过敏性鼻炎后都会同时
出现这4大症状，而是根据年龄不同产
生不同的变化。婴幼儿时期（出生-3
岁）患过敏性鼻炎后主要症状就是鼻
塞，例如孩子突然张口呼吸、打鼾、揉鼻

揉眼，甚至出现喂养困难等。学龄前儿童
（3 岁-6 岁）患过敏性鼻炎的主要症状也
是鼻塞，还可能伴有眼部症状和咳嗽。到
了学龄期（6 岁-16 岁），患儿的主要症状
就会有些不同，主要为清水样涕，可能伴
有眼部症状和鼻出血。除了呼吸以外，鼻
炎久了还会影响孩子其他身体方面的问
题，如影响牙形、脸型——鼻塞使孩子不
得不张口呼吸。久而久之，面容就会发生
改变，造成龅牙，影响脸型美观，或是引发
鼻窦炎、咽炎、腺样体肥大、呼吸和睡眠综
合征等其他疾病。

据介绍，小儿过敏性鼻炎的治疗方法
主要包括一般治疗、药物治疗和生活管理
三个方面。1. 一般治疗：首先要避免接触

过敏原，如花粉、动物皮毛、螨虫、冷空气、
粉尘等，注意鸡蛋、海鱼、虾等食物也可能
造成过敏，生活中要避免食用；家长可以
带孩子去医院筛查一些常见的过敏原。
2. 药物治疗：可以遵医嘱使用抗过敏药
物，如盐酸西替利嗪、孟鲁司特等，也可
以使用糖皮质激素类鼻喷剂进行喷鼻
治疗，还可使用生理盐水或者高渗海盐
水冲洗鼻腔，保持鼻腔湿润清洁。3. 生
活管理：多吃营养丰富的食物，如蔬菜、
水果、瘦肉等，从而增强身体抵抗力；保
持适当体育锻炼；用温水洗脸，增加面部
血液循环，促进呼吸通畅；指导孩子按摩
鼻翼侧缘，有助于缓解症状。

全媒体记者 柳青

经常挤眉弄眼

孩子可能不是做鬼脸，而是生病了

•秋裤，南方也叫棉毛裤
秋裤，顾名思义，一般是在秋天天

气转凉时，穿在外裤里面的一条贴身的
长裤子。不过，很多南方的同学其实管
这种裤子叫棉毛裤。注意，秋裤属于内
衣类，不搞行为艺术的话还是不要直接
穿出门了。

•外国人不穿秋裤吗
据说全世界只有中国人才穿秋

裤，这个说法并不可信，其实外国人也
是穿秋裤的，只不过人家不叫这个名
字而已。实际上，秋裤本身就是个舶来
品。大概三四百年前英国就出现了最
早的秋裤，后来逐渐改良成现在我们
穿的秋裤。

•秋裤不是越紧身的越保暖
市面上的秋裤有很多种，比如纯棉

的、抓绒的、各种化纤材质的等等，该如
何挑选呢？保暖性最佳的是抓绒材质
的，其次是普通棉质的，化纤材质的保
暖性稍差。同样材质的秋裤，越蓬松保
暖性能越好。蓬松度如果差不多，则是
越厚的越保暖。

•纯棉秋裤不容易让皮肤过敏
秋冬季节本就容易皮肤干燥，很

多人冬天脱下秋裤，腿会掉一层白花
花的皮屑。除了要加强身体皮肤的保

湿，选择纯棉材质的秋裤，更不容易让
皮肤过敏。羊毛、羊绒材质的秋裤保暖
指数高但容易让人皮肤过敏，含涤纶
等 化 纤 材 质 的 秋 裤 则 是“ 静 电 专 业
户”。相比之下，纯棉秋裤透气性更好，
舒适感更高。

•久坐的人应该早点穿秋裤
经常久坐，或者末梢循环不好的人，到

了秋冬容易感到双腿冰凉，建议应该早点
穿秋裤保暖。此外，女性在经期、孕期也应
早点穿秋裤，怕冷的老年人也应该及时添
衣保暖。

•不穿秋裤会得老寒腿吗
专家表示，冷、热和感觉有关，但和疾

病发生与否没有直接关系，所以不穿秋裤
并不意味着会得老寒腿。然而，如果在寒冷
的季节里不注意腿部保暖，可能会造成腰
腿痛、坐骨神经痛、膝关节酸痛等问题。

•不穿秋裤能更耐寒吗
有一些人执着地不愿意穿秋裤，并认

为不穿秋裤能让人更耐寒抗冻，但这种说
法并无科学依据。与人体耐寒能力相关的
是一组和能量代谢、免疫机能有关的基因，
不同地域的人耐寒能力本就不同，个体差
异也很大。耐寒能力与饮食结构也有关系，
摄入肉类等高蛋白食物，耐寒能力也会增
强。此外，耐寒能力还可以通过锻炼身体、
增强体质来提高。

•气温多少度该穿秋裤
老话说“春捂秋冻，不生杂病”，秋天不

是该冻吗？其实，“秋冻”指的是刚入秋气温
微微下降时，不必急于添加太多衣服，让
身体逐渐适应下降的气温。而且，“秋冻”
只适合身体素质本就比较好的人，老人、
小孩以及体质虚弱的人还是别了。穿不穿
秋裤，气温多少度就该穿秋裤，没有硬性
标准，更取决于你个人觉得冷不冷。如果
感觉腿都快扛不住了，那还是别扛了，还是
乖乖穿上秋裤吧！ 据工人日报

你穿秋裤了吗？

秋裤：其实我也是有点东西的……
“你穿秋裤了吗？”最

近冷空气来势汹汹，很多

人见面都会这么问候对方

一句。穿上秋裤，是进入秋

冬不可或缺的仪式感。不

穿秋裤会得老寒腿吗？秋

裤是宽松的还是紧身的更

保暖？据说外国人不穿秋

裤？关于秋裤的那些事儿，

咱一次说明白！

广告广告
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