
國信早報
國際日報報業集團

Monday, July 5, 2021 2021 年 7 月 5 日(星期一) 现代健康 M3C3现代健康二○二一年七月二日 星期五

现在，市场上各式各样的厨房小家电销售十
分火爆，方便了人们的生活。但不少人在使用了
一段时间后就将其“束之高阁”，很大一部分原因
是这些小家电清洁起来太费劲了，而且鲜有专业
人士上门帮忙维护和保养。小家电产品本身体积
偏小，有些结构比较复杂，很多死角清洗不到;而
且很多产品与食物直接接触，如果清洁不当十分
容易滋生细菌甚至发霉。其实，清洁小家电各有
妙招，每次用后都要仔细维护和保养，才能延长
使用寿命，让它在生活中发挥最大价值。

豆浆机。在家自己做豆浆，简单又安心，但
清洗机器时格外繁琐，特别是刀片部分。使用完
豆浆机后，要把电源插头拔下来再进行清洁，千
万不要带电操作。如外壳弄脏了，不要用带水的
抹布擦拭，要将湿抹布拧干后进行清洁。清洗机
头部分时不要将机头整个浸在水中，因为其中一
般有电气结构，浸水容易造成短路，建议用流水
或清洁刷清洗刀头部分。带有网罩的豆浆机在清
洗时，先把网罩摘下，再用清洁刷边用流水冲边
清洗。如果一次不能刷干净，将其浸泡在冷水中
一段时间，然后再进行洗涤，也可以用沸水去除
电加热器的氧化皮层。豆浆机用后最好第一时间
清洗，以免剩余豆浆糊在机体内壁和刀头部分，
清洗更麻烦。

榨汁机。榨完果汁后，同样需先拔下电源插
头。清洗榨汁机时要注意底座不能进水，否则机
器会损坏。先把内部简单冲一下，不要让果肉渣
等凝结在杯壁上。水果含大量纤维，如残留在刀
片上，比较难清洗，可以先把刀头拆卸下来，顺
着缠绕方向将残渣拽出，再用水冲干净，也可以
用牙刷、小刷子等刷洗缝隙。离心笼内不应贮存
过多的食物碎末，若碎末过多，应及时清理，否
则使用时会引起震动和堵塞。

咖啡机。咖啡机的过滤网和漏网非常重要，
清洗时先将它们放在水中浸泡一段时间，然后再
用水将正反面来回冲洗，注意不要用硬物刮洗，
否则很容易损坏。清洗内部最好选择专业清洁
剂，如没有条件可用白醋兑清水。清洗后如果出
水清澈、压力到位，就是清洗干净了。如果蒸汽
口堵塞，可用牙签疏通。对于胶囊式咖啡机，当
制作完成后，将手柄打开，咖啡包会自动掉到垃
圾盒里。积水盒里的剩水和垃圾盒里的剩余胶囊
物要及时进行清理，然后放回原位，选择自动清
洗功能来清洗内部。

微波炉、烤箱。使用微波炉时，食物很容易
崩到内壁上，但人们常常只把转盘洗干净，四壁
和顶部的污垢就不管了。这些油污和残渣时间长
了会凝固，很难刮下来。清洁这些“钉子户”，可
以准备一碗水，加一些白醋或者食用级的小苏打
粉，擦拭微波炉或烤箱，也可以用高火微波加热 5
分钟，这样油垢就会溶解，用洗洁精、抹布擦洗
即可。清洁烤箱也可用同样方法，将白醋水放入
烤箱加热蒸发。清洁烤箱架时，不要忘记清洁其
滑入和滑出的烤箱壁脊，不让食物残渣存留。

电热水壶。电热水壶用久了，壶底总会有一
层水垢，喝水也会有杂质，同样可以用醋或柠檬
汁来去除。可以把白醋和水混合后倒入水壶，倒
至一半以上后烧开。之后断电，让醋水溶液在水
壶里静置大约 20 分钟，再把溶液倒掉。最后用海
绵擦洗水壶内部，用水冲干净。如果醋味散不
掉，就再烧一壶开水倒掉。若担心残留异味，也
可以选择柠檬汁，可使内部光亮如新。

2020年，一场疫情让我们懂得了健
康的弥足珍贵，越来越多的人开始重
视运动健身。中国体育用品业联合会
近期发布的《2020 大众健身行为与消
费研究报告》（下文简称《报告》）显
示，大众健身意识全面加强，疫情期
间人们持续保持健身参与率达 93%，超
过 60%的受访者表示将投入更多时间参
与体育锻炼。北京体育大学竞技体育
学院副院长牛志培告诉《生命时报》
记者，总的来说，全民健身正朝着个
性化、流量化、高标准化的方向发
展，相应的，新的一年也有一些短板
亟需补上。

进步1：青少年、女性运动花样多
短板：中年男性还没动起来
越来越多的人追求个性化的运动，尤其是女

性和青少年。《报告》显示，大中城市的青少年
每周参加 1 次及以上体育锻炼的人占比 85.4%，参
加各类体育培训班的青少年比例为 74.1%，女性参
与度更高的是羽毛球、瑜伽、体操课、广场舞、
普拉提和排球。对此，牛志培表示，一方面表明
大家意识到了生活不只是工作学习，运动也十分
重要；另一方面，人们树立了更高的健身目标，
如女性缓解压力、改善外形、减肥瘦身，青少年
锻炼意志、展示自己。同时，日渐丰富的滑板、
滑雪、攀岩等时尚健身项目，让大家有了更多选
择，满足个性化的体育活动需求。

值得注意的是，中年男性是一个常常忽略管
理身体的群体。“很多中年人常常爬几层楼、跑
几步路就气喘吁吁。”牛志培提醒，超重或肥胖、
心肺功能差已成为中年男性“油腻”的标志，原
因在于力量水平下降、肌肉流失，以及柔韧性、
协调性、灵活性等综合身体素质的下滑。所以，
中年男性必须运动起来，可根据自己身体情况，
选择适合运动项目，确定阶段性健身目标；优先
推荐健步走，即使锻炼时间不充裕，在走路时加
快些频率就能进行；平时上班可以骑自行车，对
膝盖压力较小，运动强度可控，还能增强心肺功
能；还要适当增加一些有针对性的有氧和力量练
习，如游泳、举哑铃等。

进步2：运动视频受到欢迎
短板：动作有待及时纠错
健身开始出现流量化有两方面原因，一是互

联网让健身不再是一个人的活动，我们可以与网
友共同参与，分享健身感受；二是新兴的视频直
播，跟着视频一起健身成为新的选择。《报告》
显示，新兴的教练直播运动形式参与者达到了
20%，且女性借助运动类手机软件的比例高于男
性。视频锻炼虽然具有便捷性和经济性的特点，
但也有不足之处：一是观看视频不能很快掌握动
作要领，难以得到有效的纠错与指导，锻炼效果
不佳；二是缺少个性化，视频教学不会根据每个
人情况来设计相应的训练计划，很难达到理想效
果。

需提醒的是，不管是跟着视频练习，还是自
己在家健身都要注意以下几点：1.选对衣服、鞋子

等装备。有些家居服不透气，运动一小会就会大
汗淋漓，非常不舒服，应选择轻薄透气的衣服；
不能穿牛仔裤或伸展不开的裤子，建议选择健美
裤或短裤；不要光脚，不穿鞋容易损伤脚部皮肤
或滑倒，可以穿运动鞋或直接穿防滑的袜子。2.从
基本动作练起，不要一开始就做高难度动作，要
循序渐进。3.运动前进行扩胸、拉伸等热身运动，
可以避免肌肉拉伤，也有助于让身体适应后面强
度较大的训练。注意拉伸不可过度，否则也有受
伤的可能。4.不要运动过猛、过量。进行有氧运动
和力量训练后，要给机体足够的时间恢复，如一
周健身 3 天、休息 4 天。5.感到不适立即停止，若
出现扭伤、肌肉疼痛难以缓解时，可先自疗，无
效者立即就医。6.健身恢复原位动作要慢，如练力
量时，控制肌肉慢慢放下重物，频率不要太快，
锻炼效果更好。

进步3：健身器械走进百姓家
短板：不少人的用法还不对
“高标准化一定是未来健身的趋势。”牛志培

表示，包括卫生高标准和运动健身规范高标准。
新冠疫情让大家不管是户外运动还是在健身房锻
炼，都十分注意卫生健康。未来，随着全民健身
的普及和推广，运动项目的指导将更加科学规
范，可以帮助大家规避一些运动风险。

此外，2020 年小型健身器材销售的火爆也反
应了健身越来越高标准。数据显示，2020 年 1~5
月，健身器材、跑步机等居家运动器械零售销量
同比增长 280.6%、179%。牛志培说，购买小型器
材时要考虑器材的质量，按照说明正确地使用器
材。一般人群可以考虑划船机、引体向上杆、俯
卧撑架、瑜伽球等；老年人可以试试轻重量的小
哑铃、动感单车。使用健身器材时，要牢记以下
几个注意事项：1.有严重高血压、冠心病、肺心
病、哮喘及眩晕症等疾病患者，应禁用或慎用健
身器材。2.使用前应注意检查器材是否完好，如有
损坏，更换或维修好再使用。3.老年人或体弱者、
儿童不宜单独一人使用。4.按规定操作，不得随意
移动器材，有不懂之处与售后人员联系或查看说
明书。5.根据个人体力情况掌握运动时间、速度，
如出现心慌、头晕、气喘、恶心欲吐等症状，应
立即停止，原地休息，必要时立即就医。6.适量练
习，以免对身体造成伤害。

以往的观点认为，心脏病是“男人病”，女性
风险较低。但在过去十余年中，男性冠心病死亡
率逐年下降，女性不但没有明显改善，甚至有上
升趋势。尤其当心血管病遇上女性更年期，会变
得更为凶猛。近日，美国心脏病协会发布了一份

“关注女性绝经过渡期”的科学声明，强调要将绝
经过渡期作为心血管健康干预的重要窗口期。北
京大学人民医院心血管内科主任医师张海澄接受
《生命时报》记者采访时也表示，绝经前后可以说
是养护血管的关键期。

通常，女性在 50 岁左右，卵巢功能开始衰
退，雌激素保护作用减弱，即进入绝经过渡期。
在这一阶段，女性心血管病风险随之增加。研究
发现，更年期后，女性心血管病的发病风险比之
前增加 3倍。一般来说，以下问题最为常见。

血压波动大。女性在围绝经期月事紊乱，血
压波动较大，特别是情绪激动、身体疲倦或睡眠
质量差等情况下，血压会忽高忽低。

血脂升高。受雌激素变化影响，女性脂质代
谢会发生紊乱。绝经是女性独有的心血管病危险
因素，绝经后，血脂异常率明显上升，调查显
示，我国 50 岁以上女性总胆固醇和“坏”胆固醇
水平高于同龄男性，而血脂异常是心脑血管病的
重要危险因素。

心律失常。女性最常见的心律失常问题，包
括窦性心动过速、窦性心律不齐、房性早搏及室
性早搏，症状表现为阵发性心悸、心慌，常无诱
因，发作时间一般持续几十秒或几分钟不等，可
自行缓解。但有些心慌是因为交感神经、迷走神
经等自主神经系统处于紊乱状态所致，这些都与

围绝经期雌激素水平变化有关。
围绝经期女性还容易出现颈动脉斑块、全身

动脉粥样硬化等问题。张海澄表示，此时期的女
性往往有两种极端表现：一种是特别容易紧张，
一有风吹草动，马上就去看急诊，大大影响了睡
眠质量、工作效率和生活满意度；另一种是很不
重视自身身体变化，潜意识中认为这是更年期的
正常现象，进而忽视心血管病，延误治疗。

张海澄提醒，年轻时，女性体内的雌激素确
实有提高血管弹性、降低血压的作用，血管不容
易变硬。而且，绝经前，男女发生冠心病的比例
约为 7:1，女性患心血管病也主要集中在有高血
压、糖尿病、高脂血症、吸烟或早发冠心病家族
史等多项危险因素的人群中。但更年期后，雌激
素水平急剧下降，女性一下子失去了“天然保护
伞”，心血管病的发生率就会急剧增加。到 70岁左
右，男女患病比例基本持平，且一旦罹患冠心
病，女性死亡率高于男性。

根据“关注女性绝经过渡期”的科学声明，
张海澄建议更年期前后，女性应从以下几方面来
保护血管健康。

控制饮食。由于雌激素水平降低，女性在更
年期前后特别容易发胖，所以更要控制饮食，将
体重、体脂、血压、血糖等一系列与体重相关的
因素控制在合理范围内。饮食宜少油少盐少糖，
每天吃够 300~500 克蔬菜，200~350 克水果，250~
400 克谷薯类食物，40~75 克水产类，限制饱和脂
肪、反式脂肪的摄入量。此外，要戒烟限酒，少
喝咖啡及带有咖啡因等对心脏有一定刺激作用的
功能饮料。

坚持锻炼。每天至少要有 30 分钟以上的连续
运动，每周坚持 150分钟的中等强度有氧运动，并
且保证睡眠，养成定时上床，早睡早起的好习惯。

适当减压。焦虑和抑郁是心血管病的常见精
神诱因，女性因情感细腻、敏感，更易出现不良
情绪。日常生活中要保持积极乐观的心态，工作
劳逸结合，积极发展兴趣爱好，尽量让生活丰富
多彩起来。家人之间的关爱对心理减压有重要作
用，此时丈夫及家人可以帮忙分担家务，以减轻
女性的心理压力与负担。

最后，张海澄提醒，绝经前后，女性一定要
每年检查血压、心电图、心脏超声等，有助尽早
发现心血管病的蛛丝马迹，及早治疗。

江苏读者杨先生问：逛超市时我发现，金枪鱼、
鲮鱼等新鲜的少，多做成了罐头，不知道为什么？做
成罐头后，它们还有营养吗？

中国注册营养师韩冬梅答：金枪鱼、鲮鱼等水产
保鲜期很短，如果不赶紧吃完，很容易变质。做成罐
头能在室温条件下长期保存，既方便携带、运输，还
能节省烹调时间，一年四季都能吃到。鱼类在加工过
程中，少部分营养素会流失，比如维生素B1、叶酸
等，但是蛋白质、不饱和脂肪酸及钾、钙、铁等矿物
质都被保留了下来。总体来说，鱼罐头营养还不错。购
买食用时要注意以下几点：1.选泉水浸而不是油浸的，
以免摄入过多脂肪，并且尽量选钠含量低的产品。2.观
察瓶口是否紧密，是否出现膨胀、瓶盖凸起，或者罐身
有划痕、生锈等现象。3.一旦打开，建议一次吃完，吃不
完的最好倒在玻璃罐或者搪瓷碗里，用保鲜膜封好放
在冰箱里，1~2天吃完。4.鱼罐头属于荤菜，吃的时
候可搭配新鲜果蔬及全谷类食物。


