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“朱医生，我每天吃一根海参，能不

能提高免疫力？ ”“朱医生，我每天一根

冬虫夏草，免疫力不会差吧？”“朱医生，

你说我深海鱼油奥米茄 3能吃吗？ ”

以上这些是门诊中我被问得最

多的问题，但这些患者往往都有一个

通病，天天挖空心思吃着粗粮，啃着

水果，囤着大量的保健品，却忽视了

一天三顿的饭菜。 事实上，最普通的

饭和菜恰恰才是人体最佳的补品。

养生勿舍本逐末

俗话说“人是铁，饭是钢”，普通的家

常饭菜虽不起眼， 却是人体健康的基石。

很多养生节目都宣传某某食品、某某药品

富含人体必需的营养素，多吃能增强免疫

力、改善体质。话虽没错，但老百姓都在盲

目执行， 今天说红枣好就每天吃红枣，明

天说菊花佳就天天泡菊花。也不管体质如

何，脾胃功能是否合适，只要保健品含有

对人体有益的成分，那就拼命往肚子里塞

就是了。 但各位是否想过，如果保健品是

人体必不可少的东西，那我们的祖先是怎

么繁衍生息到今天？ 答案其实很明显，补

品并非是“必需品”。

那补品不是必需品， 什么才是

呢？ 在我看来，人体健康最基本的“必

需品”是“一日三餐”。 一日三餐是健

康之“本”，补品是养生之“末”！

进补还需分清体质

举个大家都能听懂的例子， 一个

人的健康是建立在一日三餐的基础上

的，如果把人体的正常机能比喻成“灶

台”，那一日三餐就是锅里的饭菜。

身体不好的人大致有两种情况，

第一种就是灶台下面煤气太小，火开

不大， 所有锅里的饭菜都煮不熟，天

天吃“夹生饭”，身体肯定养不好。 所

以这一部分人需要增加煤气的量，火

开大了，饭菜都熟了，那么身体就会

恢复健康。 这里的煤气就是补品，补

品实质上是给人体添加火力的。 所以

这一类人吃了适当的补品后能增强

免疫获得健康。

第二种情况是煤气火力正常，而

锅里的饭菜不足，或者饭菜的质量不

好，或者比例不佳所造成的身体不健

康。 这类人吃了补品后加大了煤气的

火力，非但没有改善体质反而把锅里

的饭菜烧焦了。 正确的做法是调整锅

里饭菜的品种和质量以及搭配比例，

而不能一味地吃补品。 这也是为什么

老法说“小孩子是不能吃人参的，小

孩吃了人参身体要僵掉”的道理。 这

一类人不缺煤气，盲目地加大煤气等

于一把火把健康给烧坏了。

所以同样是养生，手段却是天壤

之别。

我的建议是，把每天的一日三餐

吃好了，吃规律了，吃合理了，哪怕不

吃补品，体质也会逐渐变好。

上海市中医医院肿瘤五科主任医师

朱为康

所谓“术业有专攻”，鞋也一

样，不同运动项目对于鞋的功能

需求有一定差异。力量训练最核

心的是 4 个复合动作， 也就是

老百姓俗称的“推拉蹲举”———

卧推、硬拉、深蹲和推举。这些动

作除了卧推，都是要从地面传递

力量，因此一双合适的鞋子必不

可少。北京体育大学竞技体育学

院重竞技教研室副教授鲍克表

示，适合的鞋子确实有助于提高

运动表现， 减少运动损伤发生，

而适宜进行力量训练的鞋应具

备以下特点：

鞋底要硬。 鲍克介绍，适合

力量训练的鞋讲究稳定性，因此

最好选择弹性较小、鞋底较硬的

鞋子，鞋后帮也要硬一点。同时，

还要具备较好的包裹性，这样能

使足跟两侧牢靠，防止运动时脚

在鞋里晃动，增加稳定性，保护

踝关节；鞋中底有较好的抗旋转

功能， 鞋底的中前部也不能太

软。

鞋跟要平。与跑步适合穿高

后跟的运动鞋不同， 进行举重、

深蹲等训练时， 最好选择平底

鞋，如果鞋跟太高，容易让身体

失去平衡。 此外，如果过于依赖

鞋跟的辅助，对训练效果的提升

也有限。

鞋子要重。 进行力量训练

时，除了自身体重外，还有一些

器械的重量，因此穿的运动鞋最

好稍微重一点、材料耐用性强一

些。 鲍克提醒，进行力量运动时

最好不要穿跑鞋，跑鞋的面料大

多是网状的， 脚趾会在鞋内游

动，可能受伤。

防滑性好。力量训练冲击力

大，防止脚底打滑非常重要。 鲍

克说：“我建议选择牛筋底的鞋，

像专业的羽毛球鞋基本都是牛

筋底的。 这种材质防滑性、抓地

力都比较好，很适合力量训练。”

最后鲍克表示， 对于运动

需求不高的普通人， 可选择鞋

底纹路最复杂的多功能综合训

练鞋，可适用于走、跑、跳、投、

球类、操舞等多种运动。 但鞋子

并非越贵越好， 应当根据个人

的运动需求， 参照上述指标理

性选购。

北钢

古人将形似柳叶

的眉毛称作柳叶眉，用

来形容女子的清秀温

婉、美丽优雅，如前蜀

韦庄《女冠子》词：“依

旧桃花面， 频低柳叶

眉”。事实上，眉毛不仅

能展现人的容貌气质，

还是健康的晴雨表，透

过眉毛，我们人体的一

些病症也能反映出来。

眉毛长在眼睛的

上方，并不仅仅是为了

好看，实际上眉毛也是

眼睛的一道屏障，当脸

上出汗或被雨淋了之

后，它能把汗水和雨水

挡住， 防止流入眼睛、

刺激眼睛，也能阻挡眼

睛上方落下来的尘土

和异物，对眼睛有保护

作用。

在临床上，眉毛的

一些变化暗示着身体

的状态，甚至可以反映

某些病变。医生通过观

察眉毛可以辅助发现、

诊断某些疾病。

如甲状腺机能减

退、脑垂体前叶功能减

退症患者，眉毛的外侧

会表现为局部脱落；有

白癜风的人，眉毛的根

毛首先变白；斑秃的病

人，眉毛常在一夜之间

突然脱落。

中医认为，多气多

血的地方毛多，所以从

眉毛可以看出人的气

血虚实。医学典籍中有

著：“美眉者，足太阳之

脉血气多； 恶眉者，血

气少也。”所谓恶眉，即

眉毛无华彩而枯瘁。

因此， 眉毛长粗、

浓密、润泽，体现了血

气旺盛；反之，眉毛稀

短、细淡、枯脱，则反映

气血不足。

章帆

发呆， 被很多人视为比较消

极的词汇，代表偷懒、虚度光阴。

然而在当下的韩国， 发呆却成为

了一种治愈心灵的妙方。

一家位于首尔森林公园附近

的咖啡厅有着独特规定。在这里，

不能聊天说话， 必须保持手机静

音，不能穿鞋进去；即便和熟人同

去，也必须分开就座。唯一可以做

的就是面对落地窗， 躺靠在懒人

沙发上， 眺望窗外郁郁葱葱的森

林，一边喝茶一边放空自己。这家

咖啡厅的职员表示，“本来我们觉

得这不会被特别多人接受， 但随

着疫情常态化， 人们对放空的概

念更加熟悉， 越来越多的人对这

里感兴趣。 咖啡厅每天的预约都

爆满， 因为你很难在韩国找到一

个可以完全放空发呆， 什么都不

用做的空间。 ”

其实早在 2014 年，“发呆”

一词就开始在韩国流行开来。 当

年，首尔举办了首届发呆大赛。在

两个小时里， 所有参赛选手不玩

手机、不聊天、不听音乐，放空自

己享受发呆。主办单位表示，现代

人缺乏时间休息， 所以举办了这

场比赛， 让国民的大脑能休息一

下。该赛事一直延续至今，并被推

广至全国各地。 田野

抽油烟机上都带有

一个废油盒， 很难清洗，

给大家介绍两种方法。

在干净的油盒里先

放点水再装到抽油烟机

上，这样废油就能够直接

滴在水上。等到废油盒快

满时拿下来清理，此时只

有少量油粘到油盒上。只

需要用洗涤剂稍微一擦

一冲， 油盒就干净如初

了。

将废油盒用洗涤剂

清洗干净， 并擦干后，先

在盒底及四周壁均匀地

涂上一层肥皂，贴上一张

塑料薄膜，抹平。 然后再

将盒装到抽油烟机上，待

油滴满后， 轻轻倒掉废

油，撕去薄膜，重新按上

述方法，重新贴上一张新

的薄膜即可。 良融
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大
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力量训练如何选脚上的鞋

■图 TP


