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提到素菜，很多人的第一反应是热量低，有助减
肥。但我想提醒大家的是，不当的烹调方法可能让素菜
变成“热量炸弹”，尤其是以下几类，需要格外注意。

油炸类菜肴。炸素丸子、炸茄盒、炸香椿鱼、炸
香菇、炸藕盒等菜肴都会吸附大量油脂。比如，数据
显示，炸香菇的吸油量高达23%，炸莲藕为19%，炸
茄盒为 17%。并且，油炸温度比普通炒菜明显升高，
会破坏食物中绝大多数营养素。其中，维生素B1几
乎全军覆没，维生素B2也损失过半，维生素C、维生
素A、维生素K、胡萝卜素、番茄红素等油炸之后都
会大打折扣。此外，涮火锅时有一些油炸类食材也值
得注意，比如油面筋、油豆皮等。20克的油面筋(约
3~4个)热量为 98.6千卡，相当于一两猪肉的热量;2个
油豆皮约24克，热量为188千卡，比二两猪肉的热量
还要高。并且，这类食物在涮的过程中还会吸收火锅
汤中的油脂，热量进一步升高。

干煸类菜肴。干煸豆角、干煸杏鲍菇等菜肴麻辣
咸鲜，口感干爽、酥脆、有嚼头。这是因为，干煸时油温
很高，可以迅速去除素菜中的水分，使其变得酥脆。值
得注意的是，为了让顾客减少等候时间，也降低烹调难
度，现在餐馆里很多干煸菜肴基本都变成了油炸。杏鲍
菇、豆角等蔬菜本身热量很低，过油则会吸附大量的油
脂，让健康变为有害。而且，菌菇多糖、维生素、植物化
学物等绝大多数有益健康的物质在高温油炸的过程中
会被破坏掉，发挥不了好作用了。

干锅类菜肴。干锅土豆片、干锅菜花等干锅菜一
般是把熟了的食材泡在半锅油里，然后用酒精灯在下
面持续加热，在这个过程中，土豆片、菜花等会持续
吸油，比如一盘干锅菜花的油脂含量高达 70%以上。
长时间加热不仅破坏营养，还可能产生苯并芘、杂环
胺、丙烯酰胺等致癌物或疑似致癌物。

红烧类菜肴。红烧菜的味道以咸鲜为主，略带甜
香，主要步骤为，煸香(油煎炸)，上色(糖色+酱油)，
焖煮(慢炖收汁)。这类菜肴所用的食材一般都是比较
吸油的，比如茄子、豆腐、土豆等，它们像海绵一
样，在烹调过程中吸收了大量的油盐糖，热量翻了好
几倍。比如，100克新鲜茄子的热量为15千卡，红烧
后高达 75千卡，多出来的 60千卡热量全部来自烹调
中的油和糖，摄入过多对健康没有任何好处。

拔丝类菜肴。山药、香蕉、芋头、橘子、苹果等
都是营养丰富的好食材，但是经过拔丝后，它们的
糖、油含量大大升高，健康作用大打折扣。

因此，无论是在家烹调还是外出就餐，都要少吃
以上几类菜肴。需要提醒的是，素食餐馆里的菜肴也
要警惕，他们往往将肉制品用淀粉或者豆制品进行替
代，将动物奶油换成了用豆乳、坚果、蜂蜜等物质打
发的素奶油，并不会做到真正少油少盐少糖，甚至为
了追求口味和形态跟真的肉菜相似，还会加入更多的
油盐糖，也是隐藏的“热量炸弹”。日常建议多用清
蒸、水煮、清炖、凉拌、白灼等方式烹调，比如用蒸
茄子代替红烧茄子，用白灼菜花代替干锅菜花，用凉
拌莲藕代替干煸藕丝等，配上一些蘸料或者调料，可
以尝出食物本来的味道，更有利于控制体重。

独特的天然香气能给人带来身心愉悦。
早在 2004 年诺贝尔生理学奖便揭示了气味
如何经过鼻子的嗅觉细胞将神经冲动传导
到中枢神经的边缘系统中，调取和情绪相
关的一些记忆，从而产生美好的感觉。自
此，芳香疗法科学地使用香气调节人的情
绪，这一方法也被其他学科争相应用，尤
其在心理治疗、临终关怀和临床的一些辅
助治疗中。资深芳香疗法专家、大连医科
大学中西医结合临床医学博士任澎建议大
家，生活中不妨试着借助各种植物香气来调节自
己的情绪和状态。

薄荷香醒脑提神。一说到薄荷，人们总会想
起它清新强烈的味道，给人一股清凉的感觉。我
国薄荷栽培历史悠久，民间很早就将鲜薄荷作为
蔬菜食用，后有人将薄荷叶晒干后泡茶，自唐代
始作为药用。舟车劳顿时不妨闻闻薄荷香来缓解
乘车带来的不适感，也能消除疲劳、缓解压力、

平心静气。
柠檬香带来愉悦。柠檬果皮富含芳香挥发成

分，可以生津解暑、开胃醒脾、提振情绪。在
暑湿较重的夏季，一杯柠檬水的清新酸爽味道
能让人精神一振。如果你感到心烦气躁时，不
妨闻闻柠檬的香气，或是喝一杯柠檬水来抚平
情绪。

玫瑰香修复伤痛。玫瑰是最常见的蔷薇科植
物，被称为“花中女王”，因其在护肤过程中的
神奇功效，能够促进肌肤修复。玫瑰香气带着女
性的娇柔温婉，给人以温柔呵护感，在创伤后的
修复中，给人以慰藉。当你感到悲伤低落时，可
以闻闻玫瑰的花香，来安抚受伤的心灵。

檀香放松安眠。檀是皇室之木，皇帝的书房
以及卧室不断焚烧檀香，吸入檀香以及坐在檀香
木上可增加灵气。檀香木的气息宁静、圣洁而内
敛，在中国人心中占有神圣的地位。檀香浑厚温
暖，有天然安全感，给人以踏实稳定感，多用于
放松安眠。此外，它的味道让人思绪清晰有条
理，可以排除杂念及干扰，经常用作冥想或瑜伽
熏香。

茉莉香缓解抑郁。茉莉是我国目前大量栽培
的香料植物，在夜晚时花香最浓。茉莉香气对心
理病症的治疗有明显的功效，对丧失信心的人有
很好的提振作用。有研究证明，茉莉精油能使人
更有活力并且更轻松，可用于缓解抑郁症和提升
情绪。

苦橙花安抚身心。苦橙花的名称来自于意大
利一位公主，她是第一位用苦橙花油来熏香手套
与泡澡的人。苦橙花具有惊人的安抚身心的作
用。能改善沮丧的情绪，使人精神愉快。当情绪
起伏、歇斯底里和受到惊吓时，苦橙花能提供安
抚作用，打开身心之锁，带来祥和的感受。可解
决经前症候群及更年期的心理问题。此外，它还
可以减轻长期的焦虑、沮丧和压力。尤其在意志
低落，无法成眠时，它能使身心得到更好的放松,
从而治疗失眠。

生活中使用香气调节情绪，既可以使用天然
的植物香，也可以利用精油。需要提醒的是，如
果选择精油最好在专业芳香治疗师指导下使用，
因为不同的精油有不同的禁忌证和适应证，以免
乱用引发问题。

让全身动起来的有氧锻炼的确可以燃烧热
量，增强心肺功能，但有时，我们把速度放慢下
来，做更专注的锻炼，无需太多动作，也能让身
体受益，这就是接下来要讨论的静力练习。

上海体育学院运动科学学院康复学系教授王
琳介绍，静力练习也称等长练习，是一种特殊的
力量训练方法，可以靶向训练特定肌肉群，强调
跨单关节或多关节的肌肉等长作用。所谓等长，
是指肌肉在收缩过程中肌肉长度不变，不产生关
节运动，但肌肉内部张力在增加。也就是说，在
做某个动作时，关节是静态的，类似平时所说的
肌肉绷紧状态。

虽然生活中涉及等长肌肉动作的身体活动较
少，但它却是人类运动和维持姿势控制的重要组
成部分，比如搬运东西时人体对身体的控制能
力。因此，常对肌肉进行静力练习能使身体做好
抵抗内部和外部力量的准备，以保持稳定姿势。
此外，静力练习还有以下好处：

改善体态：做静力练习时，需在一段时间内
完成某个动作，以增强特定肌肉群的力量，这就
有助于改善局部肌肉群的力量，特别是肩胛骨周
围、颈部和腰背部，从而塑造良好体态。

预防受伤：静力练习是让肌肉得到预热的一
种好方法，有助于接下来进行动作范围更大的运
动，从而起到预防受伤的作用。对受伤后的康复
也有帮助，因为静力练习不会在关节上施加额外
压力。因此，运动医学专家通常将静力训练作为
伤后康复计划的一部分。

保持肌肉力量：静力练习还能提高肌肉分离
度，增强肌肉力量，改善特定肌肉群在有氧锻炼
中被“遗忘”的漏洞。不过要用正确的组数、次
数或时间来做这些训练才能获得真正的好处。

静力练习靠自身体重或额外负重，对稳定的
表面 (如地板、墙壁等） 施加压力就能进行。注意
练习前，先对涉及的关节做点热身活动避免受
伤，如轻微的跳跃、臂部绕环、腰部绕环等。下
面介绍几个常见的静力练习。

静蹲：站立，双脚分开与肩同宽；臀部向后
坐去，双膝弯曲，放低身体，就好像坐在一把椅
子上；后背挺直，双膝位于脚趾正上方；保持此
姿势 30 秒；重复做 3 次。可根据当前的能力和偏
好选择使用阻力带、自由重量进行；能力不足者
可通过健身球靠墙静蹲来降低难度。健身球靠墙
静蹲有助于个体学习正确的动作，并获得进行传
统深蹲所需的稳定性。注意一旦大腿与地面平
行，或发生代偿趋势，立即暂停下蹲。

平板支撑式：用双手和脚趾支撑身体并抬
高，腕关节位于肩膀正下方；绷紧腹肌，保持骨
盆处于中立位置；收起下巴，稍微缩回肩胛骨，
避免背部拱起；臀部不要向下垂，因为臀部下垂
会损害下背部的支撑力，并可能导致受伤；保持

此姿势 30 秒；重复做 4 次。
臀桥：仰卧在健身垫上，双脚分开，两脚间

距与肩同宽，双脚坚实踩在地面上；用力挤压臀
肌，将臀部抬向空中，直到它与膝盖对齐；避免
背部过度伸展，也不要把臀部抬得过高，这样会
使臀肌无法被正确激活，脊柱也容易受伤；保持
此姿势 1 分钟，然后慢慢回到起始位置；重复做 3
次。

做静力练习时需注意两点：1.时间安排很重
要，最好在正式锻炼开始时的热身阶段做，但如
果您的训练目标是练肌肉，也可在组间使用。不
过，肌肉疲劳会让下一组锻炼变得困难起来。例
如，如果做完一个下肢训练动作后做深蹲练习，
肌肉会更疲劳，进而增加下一组动作的难度。因
此，不要因为做了长时间的静力练习而影响姿
势，尤其是骨盆位置。如果骨盆位置不正确，会
损害锻炼的完整性，激活其他本不应该被激活的
肌肉，增加受伤风险。所以当无法保持正确姿势
时，就停下来休息一下再进行。为保持动作正
确，可在镜子前练习，检查姿势正确与否。姿势
正确的标志是保持所需位置长达一段时间，而无
需改变姿势或放低身体。

2.不要每次都采用相同的静力训练方案，适当
做些调整。例如，把上肢的静力练习与下肢的练
习结合起来，以平衡身体力量。比如，高位平板
支撑式、深蹲和箭步蹲、桥式和鸟犬式交换做，
以形成循环式锻炼，每个姿势保持 30 秒钟，重复
整个循环式锻炼 3 回合，每个回合间休息 30 秒。

最后提醒，尽管这些训练对关节比较温和，
但如果你已经受伤或身体某个特定部位一直疼
痛，建议在开始进行静力训练前，先咨询医生或
物理治疗师。


