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“筋长一寸，寿延十年”已成为民间口口相传的
一句老话，近年来不仅中老年人热衷于拉筋这项养生
运动，拉筋理念更是被年轻人借鉴来辅助瘦身。号称

“瘦腿神器”的拉筋板也由此火了一把，成为朋友圈
和购物平台的宠儿。拉筋板真的“站着也能瘦”吗?

首先，我们先了解拉筋中的“筋”为何物?中医
把人的皮、肉、筋、骨、脉称为“五体”，其中筋尤
为重要。《易筋经》 中记载了关于筋与健康的论
述：“筋弱则懈，筋壮则强，筋和则康。”在现代
医学中，筋可理解为筋膜，拉筋即筋膜拉伸。筋
膜是一种结缔组织，可分为运动筋膜、内脏筋
膜、神经筋膜。

就肌肉骨骼系统来说，筋主要指的是运动筋
膜，它连结着肌肉和骨骼。肌肉外覆盖一层表浅
的肌膜，更深部的肌肉纤维外面也覆盖一层较深
层的肌膜，其与肌腱韧带相连，连结到骨骼外层
的骨膜;骨膜又跟另一段关节处的肌腱韧带相连，
使得筋膜绵延在我们的体内。可以说，肌肉的收
缩和形态维持都离不开筋膜系统。

拉筋板真能瘦小腿吗?小腿肥胖根据不同原因可
分为水肿型、脂肪型和肌肉型。“拉筋板瘦小腿”主
要针对的是肌肉型小腿，多是腿发力错误导致的肌肉
代偿性增大。运动时如果髋关节、膝关节、踝关节的
排列错位，就需要靠额外动力将它们推成平齐才能实

现转动，结果导致肌肉代偿性变大。
我们再来了解一下小腿肌肉的解剖，小腿前侧有

股骨前肌、趾长伸肌;小腿后侧有浅层腓肠肌、深层比
目鱼肌;小腿侧面有股骨短肌、腓骨长肌。小腿后侧肌
肉决定了小腿肌肉形状，而前侧和外侧肌肉较薄，对
腿型影响较少。站在拉筋板上能在一定程度上刺激小
腿后侧肌群，达到肌肉塑形的效果，视觉上使小腿形
态比例更协调，即看起来瘦了。真正意义上的肌肉体
积缩小，只能靠打肉毒素使肌肉萎缩来实现。

如何正确拉筋?过度拉筋会使筋膜产生小的撕
裂，激发无菌性炎症，诱发筋膜炎。由于筋膜的感
觉神经感受器数量是肌肉的 6~10 倍，一旦损伤，
可以非常敏感地传递疼痛信号到大脑。所以，拉
筋务必根据自身柔韧程度进行个性化、渐进式练
习。这里给大家 3 个建议：

时间不宜过长。拉伸时间太长可能导致韧带松
弛，使关节稳定性变差，更易受伤。建议每个拉伸动
作控制在15~30秒，做3次左右即可。

充分做好热身。热身能放松筋膜，减少肌肉、筋
膜的粘滞性，避免运动损伤。

不要追求强度。关节过度灵活而又缺乏力量的
话，容易引起关节疼痛和错位。我们练习拉筋是为了
健康，而不是成为柔术运动家。

近日，伦敦“健身试点”网站推荐了适合早晨起
床后做的3个拉筋动作，利于舒展筋骨，强壮肌肉。

1.端坐在床边或椅子上，两脚平放在地面，两
胯和两膝呈 90 度。向后扭动两肩，头部不动，两
眼看向前方。

2.左手放在床上，向后伸至左臀部后方，右手放
在右膝上。然后换身体另一侧做同样动作。

3.深吸一口气，使胸部得到扩张，给脊柱创造一
个舒展的空间。呼气时两肩向左扭转，两眼看向身
后，两胯保持不动，让脊柱得到扭动抻拉。两肩扭至
极限处，保持这一姿势 5 秒钟。放松，回到端坐姿
势，然后两肩向右扭转，左右扭转各5次

编者的话：“酸甜苦辣咸”五味中，酸
味被排在第一位。北宋《清异录》更是将
醋称为“食总管”，有些地区甚至到了

“杯盘之间，非醋不可举箸”的地步。酸
味在国人饮食中的地位由此可见一斑。酸
味到底凭什么赢得了人们的青睐?不妨听
专家一一道来。

取于自然，驯服于人工

人们对酸味的追逐由来已久。早在先秦时
代，已有醋和菹 (音 [zū]，即酸菜)用于烹调酸味食
物;唐代以后，醋基本成为酸味液体调料的通称，
并在居民日常饮食中普及开来。据文献记载，唐
宋时期已出现了很多以“醋”或“酸”命名的菜
肴，比如，醋赤蟹、五辣醋羊、酸红藕等，有些
甚至流传至今。

中国人民解放军第八医学中心 (原 309 医院)营
养科前主任张晔说，酸味主要来源于食物中所含
的酸性物质，19 世纪的研究证实其有效成分是氢
离子。如今常见的酸味主要有三种来源，天然
酸、发酵酸和化学合成酸。

天然酸。在醋被发明之前，远古时期人们使
用的酸味调料都是天然梅果，比如青梅、杨梅、
酸枣等，其所含酸味物质大多为果酸。梅子在我
国烹饪史上占据重要地位，特别是在调味品严重
匮乏时，人们吃各种肉食都会使用青梅，用其酸
味调和腥膻之味。殷墟墓的青铜鼎中，就曾发现
用于调味的梅子;北魏贾思勰 《齐民要术》 中的调
味品“八和齑 (音 [jī])”也是由盐梅，加上蒜、生
姜、橘皮等捣碎而成。现代加工食品配料表中常
见的柠檬酸、苹果酸、酒石酸等，大多是从柠
檬、葡萄、梅子等天然食物中直接提取而来，也
都属于天然酸。

发酵酸。食醋所含的醋酸 (一般指乙酸)，就是
发酵酸的典型代表。酿造食醋是在制醋原料中，
加入醋酸菌或者利用天然的醋酸菌发酵过滤制
成。用于酿造醋的原料很多，可产生不同的风
味，以谷物酿造的醋主要有陈醋、米醋、白醋、
香醋等;以水果酿成的有苹果醋、柿子醋等。另一
种发酵酸代表是乳酸。蔬菜被放置在低浓度食盐
液中泡制，靠乳酸菌发酵生成大量乳酸，即可制

成泡菜或酸菜;鲜牛奶中被加入
发酵剂后发酵产生乳酸后，则
能制成酸奶或奶酪等。

合成酸。与很多食品添加
剂一样，酸味剂也有一部分是
通过人工化学合成的，比如磷
酸，部分苹果酸、酒石酸。化
学合成的冰醋酸稀释后也可用
于制作食醋，这被称为人工合
成醋，其有效成分同样是乙
酸，但并非发酵而成。

不只调味，也能促健康

张晔说，酸味在饮食中的卓然地位，
要从两方面来看，一是作为调味剂存在时的作
用，二是作为一种风味食物的价值。

充当调味剂，烹饪有妙用。首先，去腥增
香。烹饪鱼或羊肉时加点醋，不仅可以用酸味掩
盖腥膻味道，还可让食物发生化学反应生成醋酸
盐类物质，使腥臭味大大减弱。柠檬、番茄中含
有的柠檬酸、苹果酸等，也有中和腥膻味道的作
用。比如，湖南有一种特色菜叫红曲鱼，就是用
红曲发酵将鱼肉转化为酸味，成就一种独特的口
感。其次，增鲜解腻。粮食在发酵成醋的过程
中，会产生大量鲜香味物质，因此，烹调油腻食
物时加点醋可以解腻;吃饺子时蘸点醋则能增香提
味。比如，东北过年时最常吃的一种炖菜，俗称
杀猪菜，就是选用比较肥腻的猪肉煮熟，然后蘸
上醋蒜汁食用。再次，改变食材的颜色和口感。
有一些食材，如土豆丝等，只要在烹饪时放点
醋，口感就会变得更脆;含花青素较多的食材，如
紫甘蓝等，加醋烹饪就可以使颜色变得更鲜艳。
最后，促进部分矿物质的吸收。烹饪时加醋，有
助于食材中钙、镁、铁、锌等矿物质的溶出，使
其更易被人体吸收。

健康优势，各有侧重。酸味进入消化道后，
可刺激胃肠黏膜，促进胃酸分泌，因此，适量吃
酸味食物，如山楂等，可能会有一定的助消化功
能；醋酸、苹果酸等酸性物质对人体脂肪代谢有
一定促进作用，也曾有研究发现，苹果醋可辅助
降脂、减肥;酸奶中含有大量乳酸和活性乳酸菌，
有助调节体内菌群平衡，还能促进胃肠蠕动、缓
解便秘;橘子等酸味水果，大多富含维生素 C，作

为一种抗氧化剂，对血管、皮肤、牙齿及骨骼等
都有一定好处，还能增强身体抵抗力。

食酸有道，分人分季节

酸味食物有很多优势，但也有局限性，并非
谁都适合吃。张晔说，烹饪要少放醋或不放醋的
情况有两种，一是可能让某些食材颜色变得难
看，比如炒绿叶菜、拌黄瓜时，如果醋放多了，
叶菜和黄瓜就会发黄;二是影响营养素吸收，典型
例子是胡萝卜，醋酸可以分解胡萝卜素，拌凉菜
时加醋，胡萝卜素释放较少，损失也较少，但若
加热烹饪时放醋，就会造成胡萝卜素的大量损
失。此外，吃酸味食物，也有不少注意事项。

随季节调整食酸量。中医认为，酸入肝，可
护肝强肝、滋阴润肺。春季是肝气生发的季节，
为防止肝气过旺，唐代孙思邈即提出了“春季宜
省酸增甘，以养脾气”的养生原则;秋季则有“少
辛增酸”的说法，因为此时人体肺气旺盛，容易
克制肝气，而酸味有收敛作用，可抑制肺气而通
肝气，达到补肝养肝的作用。

溃疡病患者慎食酸。张晔说，胃酸特别高、
有消化道炎症或溃疡病的人，都不适合多吃酸味
食物，否则可能导致胃部不适，或加重炎症及溃
疡症状。

有些食物发酸不能吃。粮食、蔬菜、水果、
糖类制品等富含碳水化合物的食物，可能会因受
到微生物的污染，出现酸味或酒味，这通常意味
着食物已腐败变质，无法食用，比如米饭变馊、
糕点变酸、水果腐烂等。

有些家长可能发现，现在的孩子似乎越来越脆
弱，“玻璃心”、易敏感，抗挫能力差，一点小事就受
不了，归根到底可能是因为脸皮太薄了。著名心理学
家李玫瑾曾说过，“从小培养 ‘厚脸皮’，长大后不
会活得太累。”

这是因为，“厚脸皮”的孩子不太在乎别人的看
法，会更有主见，有利于培养独立性。且不畏人言，
不怕嘲笑、打击，敢于探索，不怕失败，不会因为别
人的评价让自己受累。孩子“厚脸皮”，是一个量的
积累，在这一过程中会有一些历练，抗挫能力强，心
理素质也在不断提高。但家长也要注意，所谓的“厚
脸皮”不是说孩子不知耻羞、死皮赖脸，更像是一种

“逆商”，是让孩子拥有强大的内心，即便遇到失败、
挫折，也能迅速调整，不会一蹶不振。而高逆商是一
个人获得成功的重要因素之一，那么家长应该怎样做
来培养孩子的“厚脸皮”呢?

1.正确看待失败和他人评价。孩子失败时，家长要
引导孩子看淡成败，不要在意别人的评价，失败是下次
成功的“预备”，认真总结一下原因，帮助孩子化解失败
所带来的不良情绪。如果孩子确实错了，遭到别人的批
评与嘲笑，那就引导孩子把重心放在纠错上，而不是放
在别人那些批评与嘲笑上。如果别人批评错了，要鼓励
孩子坚持正确的事，不要在意别人的负面评价。

2.让孩子吃点苦。孩子生活得太安逸或太顺利，
面对挫折时就会无力。让孩子吃点苦，可以提高孩子
的逆商，让内心变坚强。比如利用假期让孩子干些体
力活，或者在保证孩子安全的前提下，到环境艰苦的
地方呆一段时间，使其懂得生活的不易。

3.学会放下面子。孩子好奇心强、求知欲强烈，
想探索，想创新，但又有顾虑，担心别人说闲话，也
怕失败。此时，家长应打消其顾虑，呵护其探索精
神，鼓励他的创新意识。

4.鼓励孩子参加活动。多参加竞赛活动，当孩子
习惯以后会看淡输赢，胜之不喜，败之不悲。经常在
公众场合发言，孩子的胆量也会得到锻炼，敢于发
声，心理承受能力也会越来越强。

5.培养自立精神。孩子能做的事让他自己做，家
长不要包办。当孩子遇挫时，家长可以当参谋，提出
指导意见，但不可越位，要让孩子自己采取行动去应
对挫折，这样他在日后遇到问题时，也更不容易受到
外界声音左右。

6.树立正确的荣辱观。拥有强大的内心和厚脸
皮，也要有正确的荣辱观和是非观。家长应提高孩子
明辨是非的能力，知道什么是对的，什么是错的，才
能让孩子心中有一杆秤，知道什么情况下可以“厚脸
皮”，什么情况下不可以。

正念练习对人的身心健康有很多益处，比如
可以增强人的情绪控制力、降低抑郁症和焦虑症
的发病风险。最近，美国弗吉尼亚联邦大学科学
家研究发现，正念还有一个好处：改善职场人际
关系。

科学家利用 30 名工作人员的采访数据，受访
者包括一些公司正进行正念练习的经理、顾问和
专业人士。此外，科学家还对另外一些进行正念
练习的人群，进行了超过 50 次的非正式采访。受
访者都说，身边的同事们能够体会到正念对工作
互动和人际交往产生的积极作用。还能够促进个
人能力的发挥，进而促进员工间建立安全、信任
的氛围。研究人员说：“职场中的人如果能了解自
己和他人的想法与情绪，就能以同理心与更和善
的方式来化解交流困境、促进关系和谐。”

当下，很多工作环境与以前大不相同，同事
间工作依赖程度越来越高。在这样的大背景下，

研究如何让员工们将正念运用于工作环境、正念
如何促进员工们的互动和交流效率，显得特别有
意义。


