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近日，不少市民都在家进行体育

锻炼， 建议大家可以采用循环训练

法。

循环训练是一套结合了有氧运

动和无氧运动的综合性训练方式。它

将所有动作结合，根据锻炼部位不同

而规定训练方式和时间， 慢慢地循

环，让我们身体逐步接受。

循环训练的益处

将有氧运动与无氧运动结合在

一起， 有效地帮助我们锻炼肌肉，更

好地塑造肌肉线条，提高自己的运动

耐力和心脏的承受能力。这种训练方

式无需用到专业器材，不会占用很大

地方，很适合居家运动。 对健身新手

也很友好，容易被接受，不会因为用

力过猛使自己的身体受伤。

循环训练的原则

在动作选择上，建议大家优先选

择一些运用到全身肌肉的动作，比如

深蹲、开合跳、弓箭步等，这样在短时

间内可以刺激到全身的肌肉群。尽量

不要只训练一个部位，而是更注重全

身性，注意身体平衡。 假如你以前有

过运动经验，那可以增加一些跳跃动

作等，增加自己的心率，加强自身的

承受能力。

循环训练的动作最好是全身轮

流锻炼。 比如先做上身动作，然后开

始腹部或者臀部训练， 随后背部训

练，最后下半身训练。 这样轮流的方

式可以让身体的肌肉有休息的时间，

还可以全身活动到位。

循环训练中的每一个动作的数

目尽量不要多， 建议动态动作 8~15

个之间，静态动作 30~60秒即可。 运

动强度太大的话，对于动作的规范性

不能保证， 还可能对身体造成损伤；

动作次数太少的话，则不能达到锻炼

肌肉的目的。 在动作数目上，大家可

以根据自身承受能力灵活掌握，做到

安全第一。

循环训练，顾名思义，就是一部

分一部分接着来，这项运动持续时间

长，那么对于每个动作之间的休息时

间长短有很大的要求。 建议每个动作

之间休息 30 秒， 整个循环训练的总

时长为 5~7分钟。大家可以根据自身

条件确定时间长短， 最好不要超过

10分钟。

值得注意的是，循环训练的重点

在于循环，每个动作尽量都要刺激肌

肉，不要图快，没有效果。 当然，如果

运动过程中有任何不舒服的感觉，可

以停止训练。

沈立

年轻时近视， 老了就不

会老花了吗？事实上，年轻时

近视，老了还是会老花。换言

之， 近视人群随着年龄的增

长还会发生老视，也就是说，

届时， 近视和老花会同时存

在。

老花眼又称为老视，是

一种与年龄相关、 因眼调节

能力下降而引起的渐进性视

近困难。随着年龄的增长，我

们的晶体弹性随年龄增加而

下降， 眼睛的屈光调节能力

减弱， 无法将焦点关注在近

处的物体， 这让近距离用眼

时看不清楚。一般情况下，人

通常在 45 岁左右开始出现

老花症状， 并且随年龄不断

加重。老花是正常生理现象，

调整心态和科学应对很重

要。

中低度近视合并老花

时， 只需摘掉眼镜就能基本

满足看近需要， 看远时仍需

要戴近视眼镜。 随着老花进

展，即便近视程度偏低，还是

会出现看近困难， 需要佩戴

老花镜。

中高度近视合并老花

时， 不戴镜时需将物体拿得

很近才能看清，因此，只有降低近视度

数，才会比较舒适。 换句话说，看远需

近视度数完全矫正，看近时，近视度数

可以少矫正， 这正是近视眼又出现了

老花的表现。

那么，既近视又老花怎么办呢？

可以验配两副眼镜， 远用眼镜和

近用眼镜。看远处就用近视镜，看近处

就用老花镜。

值得注意的是，不要贪图方便，随

意购买度数不准或做工粗糙的老花

镜，或者用放大镜来解决“老花”问题。

因为眼镜参数不符合自己真实的度数

会导致头晕或视疲劳等问题。 佩戴老

花镜，应到专业的屈光门诊验配，针对

个体情况，量身定做。

杨晓薇

关于辣椒伤胃这一说法， 不仅

普通人会这么认为， 就连肠胃病患

者去医院就医时， 往往也会被叮嘱

避免食用刺激性的食物。

那么， 食用辣椒究竟是伤胃还

是护胃呢？

近几年的研究证明， 少量辣椒

素在刺激肠胃的同时， 可以加快胃

蠕动和血液循环， 促进胃黏液的分

泌。 辣椒素不仅具有一定的修复胃

黏膜的功能，还能抑制胃酸的分泌。

某种程度上来说， 食用适量的辣椒

反而对于胃有一定的养护作用。

然而，持续摄入过量的辣椒，可

能会损伤胃黏膜，导致胃黏膜糜烂，

甚至发生胃溃疡、胃穿孔。 因此，食

用辣椒后，若出现胃痛、烧心、反酸

等不适症状，应马上停止食用，若症

状持续不减轻，需要及时就医。

那么，辣椒应该如何食用，才不

会对胃造成伤害呢？

避免生吃辣椒。 生辣椒中含有

大量辣椒素， 对口腔和胃肠道黏膜

刺激大，煮熟的辣椒刺激就会减少。

避免同食辣椒和冷饮。 辣味食

物本就刺激胃肠道，此时再喝冷饮，

冷热交替， 很容易造成胃肠道功能

紊乱。 晓誉
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长期吃素，脂肪肝也会找上门

临床上遇到很多病人，身上除

了肺结节， 还会有甲状腺结节、乳

腺结节、胃肠息肉、卵巢囊肿等多

种肿块。这些病人们总会说：“我这

身上，就没有个好地方。 ”

对于这种患者，医生总会告诉

他们，这是结节体质。 其实医学上

并没有明确指出什么是结节体质，

目前也仅将易生结节的人笼统归

纳到这一范围。但长期的临床实践

中发现，所谓“结节体质”的人，确

实有很多共性。

“结节体质” 的人到底有哪些

共性呢？

有结节体质的人， 大部分是女

性患者， 她们最大的共同点就是性

格急躁，爱生气，尤其是爱生闷气。

中医认为“女子以肝为先天”，女性

长期心情不畅，就会导致肝气郁滞，

从而引发多种疾病。

熬夜对人体伤害极大可以说

是大家的共识了，长期熬夜，身体

得不到充分的休息，人体免疫力就

会下降，患病的概率也会增加。

爱吃甜食，或经常吃高脂肪高

热量的食物， 除了容易引发结节

外，还能引发多种疾病。

“结节体质” 的人更容易患癌

症吗？ 答案是不一定。

“结节体质”的人只是生结节

数量、部位较多，然而，结节也分良

性和恶性，人体出现的结节多数为

良性。 因此，“结节体质”的人更易

患癌这种说法是没有明确依据的，

不能下此定论。

彭海波

我想每个人可能都有过突

如其来的“打嗝”。 打嗝，是一种

不自觉地反射，科学家们目前为

止还没找出明确地引起打嗝的

原因，但是很多事情都会触发这

种反射。

比如突然的兴奋，打嗝了；吸

了口凉气，打嗝了；一顿猛吃后，

打嗝了。大量研究发现，冷热刺激

是引起打嗝的一个常见的原因，

如食用过冷或者过热的食物会刺

激胃肠道的应激反应， 引起隔膜

痉挛而出现打嗝的情况； 突然进

入一个新的环境出现的温度变化

也可能引起打嗝。吃东西过快、食

用辛辣的食物、 大量喝酒或碳酸

饮料等都可能引起打嗝。此外，过

量食用萝卜、 土豆等一些容易产

气的食物也容易引起打嗝。

值得注意的是，经常连续打嗝很可

能是健康出现了问题，比如胃食管反流

病、食管裂孔疝、疝气、消化性溃疡、慢

性胃炎、胃癌、头部外伤、肿瘤、脑膜炎

等。 如果出现了这种情况，建议及时去

就医检查。 孙杰

长期吃素也有可能得脂肪肝。

肝脏是体内糖脂类物质的主要代谢

场所， 具有多种功能， 如脂类的合

成、运转和利用，若有以下情况的人

群，也会增加患脂肪肝的风险。

长期摄入碳水化合物、 热量较

高食物。虽然不吃肉，但素食者可能

会吃更多的米饭、 饼干、 面包等主

食， 此类食物碳水化合物及热量较

高，会转化为脂肪储存在肝脏内，长

此以往也可能形成脂肪肝。

长期摄入含糖分、 油脂较高的

素食。传统素食为了追求口感，在加

工过程中可能会添加糖、 盐及油脂

提香增味，如豆腐皮、素肠等食品，

其所含糖分和油脂含量较高， 长期

食用也可能形成脂肪肝。

长期营养不良、 缺少蛋白质摄

入。 长期吃素，可能导致营养不良，

体内缺乏蛋白质及必需的脂肪酸，

会导致脂蛋白合成减少， 脂类代谢

及运输就会遇到障碍， 脂肪难以转

运，堆积在肝内，从而形成脂肪肝。

脂肪肝的诱因比较多，如果长

期吃素的人也长期过量饮酒，导致

肝脏受损，也可能引起酒精性脂肪

肝； 如果本身患有代谢综合征、糖

尿病，以及原发性肝脏疾病，如病

毒性肝炎， 或者服用某些药物，都

有可能发生脂肪肝。 因此，日常生

活中不必过分限制脂肪饮食，可以

以低脂饮食为主， 如选择鱼肉、菜

籽油、玉米油、鱼油等，并保持适

量的体育运动。不服用对肝脏有害

的药物、酒类、食品等。 注意劳逸

结合，身心愉快。 如果有容易引起

脂肪肝的基础性疾病， 积极对症

治疗。
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