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运动不仅能提高身体素质、改善身体状
况，还能增强意志力、培养合作意识。特别是
群体运动，可以帮助年轻人建立社交关系，
缓解心理压力。春天来了，一起运动起来吧。
以下是科学运动的10条建议。

1.确定运动目标
根据自己的健康状况和需求，设定明

确、可衡量的运动目标，如增肌、减脂、提高
心肺功能等。

2.制订运动计划
根据运动目标和时间安排，制订合适的

运动计划，包括运动项目、频率、强度和持续
时间。

3.选择适合自己的运动项目
了解各种运动项目的特点和适应人群，

如跑步、游泳、瑜伽等，选择适合自己的运动
项目。

4.逐渐增加运动强度
按照循序渐进的原则，逐步提高运动强

度，避免运动损伤。
5.保持运动频率和持续时间
尽量按照运动计划执行，保持运动频率

和持续时间，以达到预期的运动效果。
6.注意运动热身和拉伸
在运动前进行热身活动，运动后进行拉

伸，有助于预防运动损伤和缓解肌肉酸痛。
7.保持良好的运动姿势
正确掌握运动的技巧，保持良好的运动

姿势，提高运动效果并降低受伤风险。
8.监测运动效果和身体状况
定期评估运动效果，关注身体状况，适

时调整运动计划。
9.注重运动营养
合理搭配饮食，补充运动过程中消耗的

能量，有助于增加运动效果。
10.坚持和安全
坚持运动，遵循安全原则，避免在恶劣

天气或身体不适的情况下进行剧烈运动。
来源：健康中国
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运动时间

运动类型

总运动量

进阶

1RM是英文“One Rep Max”的缩写，指的是一个人在某个特定动作上完整执行一次的情况下
所能负荷的最大重量。

有氧运动

3~5 天/周

中等强度（64%~76%最大心率，或运动时
感觉有点儿吃力，心跳和呼吸加快但不
急促）

30~60分钟/次

健步走、慢跑、游泳等

≥150分钟/周

有效运动时间从 30 分钟开始，逐渐增至
40 分钟

抗阻运动

2~3 天/周（非连续训练日）

中等强度（60%~80% 1RM，或运动时感觉
有点儿吃力，心跳和呼吸加快但不急促）

8~12 次/组x3 组

器械训练、躯干训练等

组间休息 2~3 分钟，依次完成

阻力逐步增加，每6周测一次1RM

给年轻人的运动处方

生病服药的时候，应该喝凉水还是热水？能否用
茶水或饮料代替？其实，服药用水也有讲究，用什么样
的水送服、水量多少、水温高低等，都可能影响药效。

送服药物别选这几样

服药以温开水为佳，除了特殊药物外，一般不推
荐使用茶水、果汁、牛奶、酒服药。

茶水中含有大量的鞣质，容易和药品中的成分发
生作用，比如用茶水送服治疗缺铁性贫血的药物（如
富马酸铁、硫酸亚铁等）可产生沉淀，影响铁的吸收，
导致药效下降。同时，茶水中还含有咖啡碱、茶碱等成
分，有兴奋中枢神经的作用，会影响镇静催眠药发挥
作用。

果汁富含果酸，与部分药物可产生化学反应，不
利于药物吸收。如葡萄柚汁会使降压药（如非洛地平、
硝苯地平、尼卡地平）生物利用度提高，导致低血压症
状。

牛奶中的钙含量较高，部分抗菌药（如四环素、头
孢曲松、诺氟沙星、左氧氟沙星等）与牛奶一起服用
时，会和牛奶中的钙反应，形成不溶性螯合物，降低抗
菌作用，使药物疗效降低，甚至完全失效。

酒可能影响多种药品的体内代谢过程，饮酒期间
如果服用部分头孢类药物（如头孢曲松、头孢哌酮
等），可能诱发双硫仑样反应，严重时可致死亡。

水量多少有讲究

服用大部分片剂、颗粒剂时，可先喝一口水，让咽喉部湿润，然后再用150~
200毫升的水送服。

有些药物在服用时需要大量饮水，如磺胺类药物和左氧氟沙星、莫西沙星
等抗菌药物，其代谢产物在尿液中的溶解度低，抗痛风类药物会促进尿酸排
泄，患者在服用上述药物时应多喝水，以免形成结晶，引起泌尿系统结石。

感冒发烧时常用的解热镇痛药（如布洛芬等），在服药后会引起大量排汗，
多喝水有助于防止脱水。

治疗骨质疏松的双膦酸盐类药物（如阿仑膦酸钠等），有刺激上消化道黏
膜的副作用，建议用200毫升左右的水送服。

有些药物的起效方式较为特殊，服药时要少喝水。胃黏膜保护剂（如硫糖
铝、氢氧化铝等）和止泻药物（如蒙脱石散等），都是通过覆盖消化道黏膜起到
治疗效果，糖浆类止咳药物需要黏附在咽喉部发挥作用。患者在服用这些药物
后应尽量不喝水，以免将黏附在相应部位的药物冲掉，影响疗效。

水温高低有讲究

水温对一些药物的药效发挥也有影响，通常用40~50℃的温开水送服为
佳。如果水温过高，部分药物遇热后会发生物理或化学反应，影响疗效。

助消化药，如胃蛋白酶、胰蛋白酶、淀粉酶、多酶片、乳酶生、酵母片、复方
消化酶、活菌制剂等，此类药中多是酶、活性蛋白质或益生菌，受热后易凝固变
性，无法发挥药效，故服药水温不宜过高。

维生素类药物，如维生素B1、维生素B2、维生素C是水溶性药物，遇热不
稳定，易发生化学变化而失去药效，服药水温也不宜过高。

需要注意的是，一些中药颗粒剂（如金钱草颗粒等）需要用80~100℃的水
冲泡，以达到充分溶解药物的目的，但喝药时要等温度降到40~50℃时再服用。

来源：健康中国

吃
药
到
底
该
怎
么
喝
水

医
生
这
样
建
议

春天，万物复苏。我们也该顺应大自然的规律，多
出去晒晒太阳。晒太阳可以帮助皮肤合成维生素D，进
而促进钙的吸收，预防骨质疏松。但是，长久日晒又会
导致皮肤衰老。其实，晒太阳是门“技术活”，学会方法
很重要。

隔着玻璃晒太阳没有效果

紫外线在自然界的主要光源是太阳，身体对它又
爱又恨。东南大学附属中大医院内分泌科主治医师黄
䮎介绍，晒太阳之前，要先了解太阳。阳光中的紫外线，
根据其波长不同，分为UVA、UVB、UVC。其中UVC到
不了地球表面，皮肤能接触到的是UVA和UVB。

UVB是指中波紫外线，占5%至10%，只能到达皮
肤表皮层，但其能量较高。皮肤受到中波紫外线（UVB）

的照射后，会导致皮肤晒红、晒伤，可以作用于皮肤，帮
助合成维生素D。但普通玻璃即可挡住UVB，因此，隔
着玻璃晒太阳是没有效果的。

晒太阳的最佳时间：11点至15点

黄䮎介绍，纬度、海拔、空气污染、一天中外出的时
间都会影响晒太阳的效果。为保证日晒效果，建议紫外
线指数≥3时适当外出，多晒太阳。

通常来说，春、夏、秋三季11点至15点是晒太阳的
最佳时间。这时候将面部、双上臂暴露于阳光下5分钟
至30分钟（取决于多因素），每周3次效果更好。

需要注意的是，晒太阳时不建议以是否晒黑来评
价维生素 D 的合成情况，因为皮肤晒黑是 UVA 的作
用。另外，阳光最强烈时不宜直晒。

预防晒黑和色斑，可以涂点防晒霜

阳光能帮助身体合成维生素D，促进人体对钙、磷
的吸收和利用，有利于骨骼健康。很多人在晒太阳的同
时，会担心晒黑、皮肤老化的问题。防晒是防止色斑和
光老化的重要措施，那么，涂了防晒霜会不会影响皮肤
合成维生素D，进而影响钙的吸收呢？

黄䮎介绍，防晒霜的防晒指数包括PA和SPF。PA
代表抵御UVA的能力，防晒黑、皮肤老化。SPF代表抵
御UVB的能力，防晒红、晒伤，但也阻碍了维生素D的
合成。因此，建议选择PA高、SPF低的防晒产品。已经存
在维生素D缺乏的人群，可以适当减少防晒霜的使用
部位和几率。

来源：人民日报健康号

晒太阳是门“技术活”
这样晒既养生，又不会晒黑

番茄营养丰富，当水果生吃清爽可
口，做蔬菜熟吃酸甜软糯。如今，市面上
番茄的品种越来越多，外形、口感等方面
各具特色。

草莓番茄。这是东北传统的番茄类
型，个头类似乒乓球，单果重80~120克，
皮薄肉厚，糖分和果酸含量较高，口感甜
中带酸，吃起来像草莓，故而得名。因其
成熟时表皮肩部、果肉和结籽部位的果
浆都呈绿色，所以也叫“绿腚番茄”。草莓
番茄维生素C含量是普通番茄的3.7倍，
钙含量是普通番茄的2.4倍，由于在盐碱
化的土壤中生长，矿物质含量也较丰富。

草莓番茄属于优质的
口感型番茄，非常适
合生食，可直接当零

食吃，或与生菜、黄瓜、牛油果等蔬菜水
果搭配，制成一道美味的沙拉。

巧克力番茄。这种番茄因外皮呈棕
黑色，类似巧克力而得名。巧克力番茄各
种大小都有，皮较厚，果肉紧实，汁液丰
富。口味上，巧克力番茄比普通番茄更
甜，酸味较轻，还带有一种独特的果香。
巧克力番茄深色的“皮肤”意味着含有高
水平花青素，这是一种强大的抗氧化剂，
有助于身体抵御自由基的损害。巧克力
番茄味道独特，适合制作番茄酱、炖菜或
烤菜。

樱桃番茄。这种番茄又称圣女果，原
产于南美洲安第斯山脉，果型较小，色泽
鲜亮，味清甜，口感好，在新品种番茄中
知名度较高。樱桃番茄果实颜色多样，常
见的有红、黄、橙等，现在还培育出了绿

色、紫黑色甚至复合色彩的品种。果实颜
色主要与番茄红素、叶绿素等物质有关，
红色、紫色的樱桃番茄在成熟过程中，叶
绿素逐渐降解，番茄红素逐步合成；绿
色、黄色的樱桃番茄几乎不含番茄红素，
黄果的总酚和类黄酮含量最高，绿果维
生素C含量最高。樱桃番茄大小不一，单
果重 10~30 克，形状多样，有圆形、卵圆
形、长圆形等，果形越圆整，可溶性固形
物、总糖、有机酸和总氨基酸含量越高，
风味越好。口味上，红色樱桃番茄甜酸适
口，黄色偏甜。由于皮薄肉嫩、种粒少且
小，樱桃番茄特别适合生食。

葡萄番茄。这种番茄主产于美国和
欧洲国家，果实稍大于巨峰葡萄，颜色为
黄色或红色，每穗几十粒不等，因穗形近
似葡萄而得名。葡萄番茄营养价值与樱
桃番茄接近，但葡萄糖和果糖水平略高，
吃起来更甜，总酚和类黄酮生物活性化
合物含量也更高，具有较强的抗氧化活

性。葡萄番茄常被用作开胃菜和冷热菜
肴的点缀。

牛排番茄。牛排番茄最初是由一位
美国农夫培育出来的，是目前人工培育
中最大的番茄品种，单果可达450克。牛
排番茄肉质厚实，表面有明显的沟壑，因
类似牛排而得名。这种番茄通常呈圆形
或略扁平，颜色多为鲜红或深红，味道
甜，酸味轻，人们常将其切片后，夹在三
明治或汉堡中食用。牛排番茄还适合与
洋葱、蒜、辣椒等辛辣的食材搭配，口味
更有层次。

与普通番茄相比，其他品种的番茄
通常经过选育，某些特性会得到改善，如
口感、色泽、保存期、抗病性等。如果大家
对食物的口味和多样性有较高追求，或
想要尝试新菜，上述花样番茄是不错的
选择。但如果只图经济实惠、营养好，普
通番茄就足够了。

来源：生命时报

草莓番茄、巧克力番茄、樱桃番茄……

花样番茄有啥区别
一起了解一下

奶类是营养素齐全、容易消化吸收的一
种优质食品。《中国居民膳食指南（2022）》建
议，成年人每日摄入奶及奶制品 300~500
克。

面对市面上琳琅满目的液态乳，你是否
挑花了眼？下面就带大家了解一下巴氏杀菌
乳、灭菌乳和调制乳之间的区别。

◎巴氏杀菌乳
巴氏杀菌乳是指仅以生牛（羊）乳为原

料，经巴氏杀菌等工序制得的液体产品。巴
氏杀菌乳的保质期较短，需要冷藏储存。

◎灭菌乳
灭菌乳分为超高温灭菌乳和保持灭菌

乳：
超高温灭菌乳是以生牛（羊）乳为原料，

添加或不添加复原乳，在连续流动的状态
下，加热到至少132℃并保持很短时间的灭
菌，再经无菌灌装等工序制成的液体产品。

保持灭菌乳以生牛（羊）乳为原料，添加

或不添加复原乳，无论是否经过预热处理，
在灌装并密封之后经灭菌等工序制成的液
体产品。

灭菌乳可以常温储存，保质期通常在1~
6个月。

◎调制乳
调制乳以不低于 80%的生牛（羊）乳或

复原乳为主要原料，添加其他原料或食品添
加剂、营养强化剂，采用适当的杀菌或灭菌
等工艺制成的液体产品。

奶类主要是由水、脂肪、蛋白质、乳糖、
矿物质、维生素等组成的一种乳胶体，水分
含量占86%~90%。

以上三种形式的产品是目前我国市场
上流通的主要液态乳，除维生素B1和维生
素C有损失外，营养价值与新鲜生牛乳差别
不大，但调制乳因其是否进行营养强化，可
能差异较大。

来源：《食养是良医》

喝奶好处多 你选对了吗

很多人觉得，电饭煲不用清洗，
或者只简单洗洗内胆就可以了。事
实上，电饭煲结构复杂，其中有很多
藏污纳垢的地方，如果长时间得不
到清洗，会滋生细菌和霉菌。加之电
饭煲蒸汽式的烹饪方式，粘在其他
位置的脏东西也会顺着开锅后因蒸
气所产生的水滴污染食材。

所以，除了电饭煲内胆外，还有
这些部分需要及时清洗——喷气
口、可分离式顶盖和密封胶圈、防溢
水盒、底部加热元件（电热盘）等。

喷气口

电饭煲的喷气口经常有米汤溢
出，留存在喷气口中的米汤如果不
及时清洗，会产生沙门氏菌、大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌以及一级致癌
物黄曲霉菌等。这些细菌会在下一
次使用电饭煲时回流进锅内，污染
食物，危害身体健康。

很多人喜欢用电饭煲炖肉做
菜，喷气口溢出的菜汤和油渍会制
造更复杂的菌落环境，油污还可能
堵塞喷气口，如果是高压电饭煲，这
种情况甚至会引发爆炸。

清洗建议：
现在很多品牌的电饭煲为了便

于清洗，都设计了一个可分离式的
蒸汽孔帽，在洗的时候将所有可以
拆下来的部分（如孔帽、蒸汽孔胶
圈）拆下来，洗净擦干即可。

需要注意的是，蒸汽孔胶圈一
般结构精巧、质地柔软，拆卸时要小
心，避免损坏。

密封胶圈

密封胶圈也是时常被大家忽略
的卫生死角。密封胶圈内留存的米
汤、菜汤同样会产生大量细菌和霉
菌，很多人掀开电饭煲密封胶圈后，
会发现里边藏着一层黑色的粘稠物
质，这些污染物会随着下一次揭开
锅盖时，顺着胶圈流下的蒸馏水流
进锅里，进而污染食物。

清洗建议：
现在大多数品牌的电饭煲密封

胶圈都装在可分离式顶盖上，只要
将其卸下来，将胶圈两侧翻开洗净
即可。万一是拆不下来的那种，用棉
签蘸取小苏打或白醋擦拭，可以清
除顽垢。

防溢水盒

有的电饭煲还配有防止溢出的
储水盒，位置还很隐蔽，不洗的话也
会发霉，有时候还会有蟑螂之类的
虫子顺着储水盒钻到结构里。

清洗建议：
千万不要等防溢水盒满了才倒，

一定要及时清洗。

电热盘

盛饭时不小心掉落到内胆下方
加热原件周围的食物残渣、滴落的
水和米汤，时间长了会导致电热盘
发黄变黑，形成厚厚的污垢，进而损
害电饭煲性能，米饭煮不熟是小事，
引发短路问题就大了。

清洗建议：
用小毛刷蘸取小苏打或专业清

洗剂，顺着电热盘的纹路进行清洁，
清洁完毕后用半干的软布擦干净。

需要注意的是，清洁电热盘时
务必要断电，且不能浸水，不然可能
会引发短路，没准还会被电到。

来源：科普中国

电饭煲这电饭煲这44个位置个位置
一定要及时清洗一定要及时清洗


