
养生堂

冻肉冻鱼已成为
很 多 家 庭 必 备 的 食
物，下厨前，它们都
要经过一个重要步骤
—— 解 冻 。 在 这 方
面，每家可能都有自
己惯用的方法，但怎
样解冻既能留住食物
的美味和营养，又保
证安全呢？我们逐一
做个对比。

室温下解冻。如
果解冻时间稍长，肉
就可能不新鲜甚至腐
败变质。

用热水泡。用热
水泡的方法传热效率
最低，一时半会儿化
不了，泡久了，还会
让微生物大量增殖。

泡在温水或者冷
水里。外层的冰会先
溶解，但里面的肉融
化得慢，会膨胀并把
细胞冲破，导致肉里
的 营 养 物 质 随 水 流
失，烹调时的口感也
会变差。时间太长，
细菌也会大量繁殖。

流水下冲洗。细
菌会随着水珠飞溅到
台面、餐具上，甚至

散落在空中。无论鲜
肉还是冻肉，都不要
直接冲洗。

微波炉加热。微
波解冻是从食物内部
加热，解冻时间短，
营养损失较小。但微
波解冻时温度设置不
能过高。

放进冷藏室。具
体方法是，把要解冻
的食物提前从冷冻室
取出，用保鲜盒或保
鲜袋装好后放在冰箱
的冷藏室，化冻后即
可用来烹调。这种方
法安全方便。

综上所述，最安
全营养又能保证美味
的方法是放冰箱冷藏
室解冻；最不安全的
解冻方法是室温放置
和流水冲洗；最损营
养和美味的方法是用
热水泡；最快的解冻
方法是微波炉解冻，
但 解 冻 后 需 立 刻 烹
调。

据《生命时报》
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反 应 迟 缓 、 健 忘 、 头 晕 、
头疼、失眠、神经衰弱……生
活中，不少人将大脑的“弦”
绷得太紧，导致脑疲劳即疲劳
综合征。近些年，医院门诊咨
询脑疲劳相关问题的患者有明
显增多趋势。

沧州中西医结合医院脑病
一科主任王传尊介绍，脑疲劳
实际上是疲劳综合征，高发年
龄在 30 岁到 40 岁之间，一般表
现为注意力不集中、思维不清
晰、反应力或者判断力迟缓、
健忘、烦躁焦虑，头晕、头疼
等临床症状，严重者心理承受
能力下降。

近几年门诊中经常看到这
类患者，以年轻人居多。令人
担忧的是，随着家长对教育越
来越重视，脑疲劳已渐渐蔓延
到下一代身上。“一些青春期儿
童、小学生发病在门诊中也比
较常见。”王传尊说。

很多人在大脑疲倦初起之
时，喜欢采用一些使大脑兴奋
的措施来刺激自己，以便能够
继续工作或学习，如大量地抽
烟、喝浓茶、饮烈酒等。时间

久了，疲惫却越来越“难缠”。
“ 脑 疲 劳 的 产 生 ， 可 来 自

身、心这两个方面，与生活不
规律、工作负荷过高或渐进性
疲劳积累等密切关联。”王传尊
说。

睡眠不足会使脑细胞的神
经网络交流变得缓慢，进而影
响思考、反应等感知能力，加
速大脑疲劳，越熬夜大脑越容
易疲劳；压力是当代人日常生
活难以摆脱的一部分，学生为
成绩和升学而紧张焦虑，职场
人在工作强度、业绩要求和未
来前景下倍感压力，再加上家
庭生活负担，长期重压不仅会
给代谢、免疫和心血管系统带
来损伤，还会导致大脑功能衰
退；过度思考耗神，社会竞争
日趋激烈，知识经济时代不仅
要拼体力，更要拼脑力。过度
思考，要消耗更多葡萄糖，导
致大脑中的能量减少，从而出
现疲劳。“这些情况门诊很常
见，严重的患者需药物和仪器
配合治疗。”王传尊说。

脑 疲 劳 恢 复 起 来 并 不 容
易 。 王 传 尊 建 议 ， 从 健 身 锻

炼、科学睡眠、健康饮食等多
方面找回“元气”。

运动解压。在无法马上改
变压力环境的情况下，运动是
最好的解压方式。每周进行 3
次 、 每 次 至 少 20 分 钟 有 氧 运
动，持续一个月能显著改善焦
虑症状，提高大脑运作效能。
需要提醒的是，运动需量力而
行，长时间或剧烈运动会导致
躯体和肌肉疲乏，加快大脑的
疲劳速度。

补充营养。不得已需要进
行大量工作时，可以多吃一些
三文鱼、绿叶蔬菜、牛油果等
食 物 ， 对 大 脑 恢 复 能 力 有 帮
助。此外，苦味食物与人的精
神活动密切相关，可适当用咖
啡、茶叶、巧克力醒脑，但要
想真正消除大脑疲劳不能依赖
这些。

保证睡眠。很多人晚上入
睡前有刷手机的习惯，就算很
困，也要强撑着玩一会儿，有
时会导致越玩越精神，不知不
觉 就 开 始 熬 夜 ， 影 响 睡 眠 质
量。建议睡觉前尽量不去看手
机，保证每天 7 至 8 小时的睡

眠，中午抽空睡 15 分钟，没有
午睡习惯的人可以坐在椅子上
闭目养神。

压力不带回家。很多人下
班后仍处于情绪紧绷状态，就
算 回 到 家 也 在 担 忧 工 作 上 的
事，大脑缺少休息的时间。下
班后，应让自己“潜意识”下
班，比如做一些喜欢的事，听
听音乐、与家人聊聊天等，坚
持一段时间，就能慢慢减轻工
作压力。

做个按摩。一旦发现脑疲
劳，应立即放松身心。可以闭
眼 静 心 ， 用 鼻 轻 轻 地 吸 一 口
气，再用口慢慢地呼出，反复
吐纳 36 次。也可以用双手五指
轻轻地拍打头部，拍打力量一
定要小，最好以无声为度，3分
钟左右即可。

“每天十分

钟 ，告 别 大 肚
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“短、快、急”健身靠谱吗

“短视频平台上的健身视频靠
谱吗？”市民王娜在朋友圈吐槽，
年近60岁的妈妈，每天跟着某短
视频平台上的健身视频做运动，
她不知道这些运动是否靠谱，不
靠谱该怎么劝老人停止跟练？

据了解，身边不少人都跟着
短视频健身。“我关注了 20多个
健身博主，收藏了几千条健身相
关视频，有自己喜欢的，有朋友

推荐的。”市民冯雪说。对冯雪来
说，在家里锻炼，比去健身房时
间充裕得多：“去健身房只能选择
周末，且不能保证每个周末都有
时间，在家里可以见缝插针锻炼
一下。”

打开某短视频网站，搜索健
身、居家锻炼、减肚子话题下的
视频播放量分别为70多亿次、40
多亿次和110多亿次。

“每天只要 10分钟，就能轻
松练出平坦小腹。”一则 20多秒
的瘦肚子短视频，点赞、转发超
20万人次，3个简单动作，但并
没有动作要领介绍，记者试着每
个动作做了 3次，第二天四肢酸
痛。评论区不少人提醒，没有运
动基础的人要谨慎练习。

“前段时间在抖音上刷到一个
瑜伽动作，看着并不是很难，我

试着做了一下，扭到了脖子，现
在还疼。”林雅静说，她还去视频
底下评论了一句“练了一下，差
点享年26岁”，成为了热门评论。

翻看这些健身视频，视频时
间短、标题类似“3 天瘦肚子”

“一周练出人鱼线”等“短、快、
急”视频，点赞量都很高，但评
论却褒贬不一，市民选择还需谨
慎。
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网红洗眼液网红洗眼液

洗出洗出““脏东西脏东西”？”？
专家表示专家表示，，增加感染风险增加感染风险

本报迅 （康宁）
如今，在一些网购平
台上，带货主播们宣
称，化妆、佩戴隐形
眼镜、空气污染均会
使“脏东西”进入眼
中，而洗眼液则可以
去除眼内“垃圾”，让
双眸更明亮。不过，
事实真是如此吗？

日前，市民刘青
青网购了明星同款洗
眼液，一段时间用下
来，眼睛愈发干涩、
酸胀，甚至还出现灼
痛感。经医生检查，
刘青青被诊断为黏蛋
白缺乏性干眼。

所谓的“洗眼”，
是先将洗眼液倒入一
个小杯子内，然后将
小杯往眼睛上一扣，
眼珠左右一转，就会
洗出很多“脏东西”。
号称经此简单步骤，
即 可 “ 给 眼 睛 洗 个
澡”，具有“深层清
洁”“消炎抗菌”“预
防眼疾”等功效。

这种看似能清洁
眼部的方法，击中了
不少美瞳党、屏幕党
或是美妆党的需求。

“双11”前夕，洗眼液
订单量不断上升，网
络爆红。

“不做眼睛周围的
清洁消毒，直接使用
洗眼液，眼睑或睫毛
上不干净的异物和细
菌会直接进到眼球，
增加眼部感染风险。”
沧州中西医结合医院

眼科主任张沧霞说，
洗眼液里通常含有多
种防腐剂，长期使用
会导致干眼、眼部菌
群失调等不良后果。

“一般正常人是不
需要洗眼的。”张沧霞
说，眨眼睛，相当于
在眼表上“铺”一层
泪液，可以保护和清
洁眼球。同时，通过
闭眼挤压这个动作，
还可以把脏东西、代
谢产物排出去。

冬天气候干燥，
加之看电脑、看手机
时间过长，很多人出
现 眼 干 、 眼 涩 等 不
适。“如果出现眼部不
适，应先到正规医院
眼科检查，根据检查
结果再进行针对性的
治疗。”张沧霞说，患
者需要洗眼时，最好
在医护人员指导下在
医院进行冲洗，在家
里洗眼既不方便，也
不安全。

她建议市民培养
健康的用眼习惯，成
年人连续看屏幕时间
不超过 60分钟、青少
年不超过 30分钟，休
息时多望远、多眨眼。

当感觉眼睛有异
物时，可使用人工泪
液或生理盐水冲洗眼
部。不能用自来水等
可能含有致病微生物
的溶液；使用棉签或
脱脂棉等蘸凉开水擦
拭睫毛及周围皮肤，
可一日多次。

11月7日，沧县医院7名医护人员风雪中

驰援辛集市，协助当地开展新冠肺炎疫情防

控工作。
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健身短视频花式来袭健身短视频花式来袭健身短视频花式来袭
专业人士提醒专业人士提醒：：谨慎选择谨慎选择，，切勿跟风切勿跟风

□ 本报记者 尹 超 摄 影 魏志广

锻炼身体勿盲目跟风

其实，对于没有太多健身基
础的人来说，直接模仿视频上的
动作，可能起不到健身的作用，
反而可能对身体造成伤害，存在
一定安全隐患。尤其是一些“标
题党”内容，更要慎重选择。

“选择健身运动，应科学、合
理，循序渐进，尤其是没有运动基
础的市民，可选择一些轻度有氧运
动，切勿一开始就做高难度运
动。”沧州中西医结合医院运动足
踝外科主治医师袁令晨说，在做任
何动作之前，都要对自己的身体做
一个评估，来判断这个动作是不是
适合现阶段自己的身体状况。

“跟着视频练，要对选择的

健 身 达 人 的 专 业 背 景 有 所 了
解，才能进行进一步的锻炼。
在选择做一个动作时，把动作
做标准要比重复的次数多或者
坚持的时间长更重要。”袁令晨
说。

比如，网上不少关于平板支
撑的短视频，上来就说“ 今天我
们来练平板，坚持3分钟。”然后
简单介绍动作，加个吸引眼球的
标题，没有动作要领和注意事
项的详细解释，类似这样的短视
频，请谨慎选择。

做运动的前提是尽量把动作
做到标准。在没有错误代偿的前
提条件下去做，才是锻炼。每一

个动作设计出来，都有
它的训练目的和目标肌
群。动作做不标准，有
可能该练的地方没练
到，不该练的地方用错
误的方式使了劲儿，最
后白忙活一场还伤身。

“科学合理的健身，是
让身心愉悦的运动。如
果选择的健身动作会导
致身体疲劳等不良反
应 ， 建 议 更 换 、 调
整。”袁令晨说。

假如不慎受伤，应立即停止
运动，制动休息，防止重复损伤
或加重损伤；马上冰敷，减轻疼

痛和肿胀；加压包扎；抬高患
处。袁令晨说，这 4个步骤适用
急性损伤的早期治疗。如损伤严
重，应尽快就医。

良好生活习惯是基础

现在，越来越多的人加入到
健身大军，希望可以以此改善心
情、强身健体、磨炼意志力、提
升免疫力，拥有健康生活。

面对网络上鱼龙混杂的健身
视频，还需睁大眼睛，仔细挑
选，不要抓到一个视频，就盲
目开始。应选择专业、清晰、
有 示 范 以 及 有 讲 解 的 运 动 视

频。把每一个动作的运动方式
和动作要领都记住，一边感受
发力，一边慢慢增加次数和难
度。

“每个部位的训练动作就那么
几个，越是简单越难做到。把基
础打好，才能在花式动作时感受
到肌肉用力的方式。”一位资深健
身博主说。

健康生活，不只是运动。饮
食习惯、生活方式等都是不可
或 缺 的 。 有 些 人 天 天 喊 着 减
肥，每天吃的食物确实也都是
一些低脂健康餐，但是饭量却
很“惊人”，且饭后运动量很
小。这种对日常饮食只控质不
控 量 的 方 式 ， 起 不 到 减 肥 作
用。正确的做法是，减少碳水

化合物的摄入，加大蛋白质的
摄入，多吃水果、蔬菜，不吃
垃圾食品，多餐少食；每天坚
持半小时有氧运动……

“在科学合理前提下，所有的
健身运动都贵在坚持。”袁令晨
说，坚持合理运动，控制好自己
的身材，培养良好的生活习惯，
生活才会健康美好。


