
每天2分钟
血糖稳了、腰细了

超简单的
“懒人运动法”
快了解下

你是不是也这样——能坐着绝

不站着，工作一忙不知不觉就在椅

子上“扎根”一整天？但久坐带来的

伤害，却远超你的想象。日前《柳叶

刀》子刊的一项研究指出，每天久坐

超过6小时，与12种慢性病风险升

高有关！

别慌！科学家发现一个超简单

的“养生运动”，每次只需2分钟，降

糖效果却让你惊喜，比散步还简单！

你知道吗？站起来不仅是休

息，还是一种“隐形运动”！2017年

《体育活动与健康杂志》发表的一项

实验研究发现：同样是坐5小时，如

果每坐20分钟就起身站2分钟，餐

后血糖水平明显下降。

研究对17名中年上班族进行

了实验，让他们分别尝试不同的坐

立方式：

1.连续久坐5小时；

2.每坐20分钟，就起身站立2

分钟；

3.每坐20分钟，就起身散步2

分钟。

结果发现，与持续久坐相比，仅

仅是每坐20分钟后站起来2分钟，

就能有效降低餐后血糖水平。这种

“站立休息”的方式，对体重超标的

男性效果尤其明显。

此外，另一项发表在《糖尿病护

理》上的研究发现，每坐30分钟，站

起来5分钟，就能将餐后血糖上升

幅度降低34%，同时使胰岛素浓度

下降20%。

更令人惊喜的是，这种稳定血

糖的积极效果，甚至能持续到第二

天！

因此，每过20~30分钟起来站

一站，就像给身体按下了个“重启

键”，代谢系统就不会“卡顿”，帮助

身体轻松稳定血糖、改善代谢。

不只是降血糖，多站立身体悄

悄在变好：

1.降低心血管病风险；

2.更有助于减重减脂；

3.提升大脑的专注力。

如果能经常起来站一站，就已

经很好了。但如果还能走动、拉伸

一下，健康收益更大。
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海南人冬季喜吃羊，医生教你如何正确进补

“冬至进补指南”来啦

二十四节气是中华传统文化的智慧结晶，蕴含着“天人相应”的养生哲学。
围绕海南节气气候特点以及本地常见的健康问题，南国健康开设“养生讲堂”专栏，邀请海南专

业医师，聚焦“节气”养生，科普二十四节气养生保健等知识，助力广大读者共享健康生活。
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海口市人民医院临床营养科营

养师徐超说，海南本地羊肉很出名，

比如东山羊，很多海南人喜欢冬季

吃羊肉“温补”，的确有诸多好处，但

须根据情况适当进补。

“羊肉在冬季备受推崇，主要是

其高营养密度和‘温补特性’，适合

冬至进补。”徐超说，从羊肉的核心

营养价值来看，它有丰富的优质蛋

白，每100克瘦羊肉约含蛋白质20

克，高于猪肉，属于优质蛋白。其氨

基酸组成与人体需求接近，利用率

高，对增强免疫力、修复组织有益。

此外，羊肉还含有补血易吸收

的铁，瘦羊肉的铁含量约为3.9毫

克/100克，高于瘦猪肉。这种铁主

要是血红素铁，人体吸收率很高，对

预防或改善缺铁性贫血有帮助。

羊肉还含有重要的B族维生

素，如维生素B1、B2、B6等。这些维

生素参与身体能量代谢，对维持神

经系统功能、促进皮肤健康很重要。

徐超表示，羊肉中的其他维生

素（如维生素A），以及锌、硒等微量

元素含量也不错，锌对儿童生长发

育、增强免疫力有重要作用，硒是重

要的抗氧化矿物质。

“现代营养学认为羊肉能为冬

季抵抗寒冷提供充足的能量和物质

基础，传统中医角度认为，羊肉性

温，味甘，归脾、肾经。具有温中祛

寒、温补气血、补肾助阳的功效。对

于冬季常见的畏寒怕冷、手脚冰凉、

气血不足等虚寒体质，有很好的改

善作用。”徐超说。

徐超还特别提醒，冬至吃羊肉

好处不少，但需要留意“吃多少”“怎

么吃”“哪些人要谨慎吃”等问题。

如何更健康地吃羊肉？徐超提

了四点建议。一是在烹饪方式上，

为减少营养流失和有害物产生，更

推荐采用“炖、涮、煮”的低温烹饪方

式。例如清炖羊肉汤，既能吃肉又

能喝汤，营养保留全面。

二是要巧妙搭配食材，搭配白

萝卜、白菜、冬瓜等凉性蔬菜，可中

和羊肉的温热，避免上火。羊肉如

果搭配山药、枸杞、胡萝卜一起炖

煮，营养更全面。

三是需要控制食用的部位。羊

脑、羊杂等内脏胆固醇含量很高（如

羊脑胆固醇含量可达 2400毫克/

100克），高血脂等人群应尽量少

吃。肥羊腩等部位饱和脂肪含量

高，也应适量减少食用。

四是要注意食量。根据《中国

居民膳食指南》建议，成人每周畜禽

肉总量推荐在280-525克之间，分

配到每天，羊肉的摄入量应控制在

100-150克（约掌心大小的肉块）

比较合适。建议优质蛋白摄入量：

每日一个鸡蛋，一杯牛奶，一两鱼虾

类，二两畜禽肉。

徐超还提醒，不同人群在食用

羊肉时需要注意的事项有所区别，

并非所有人群都适合。如果是体质

偏热者，如正有发热、牙痛、口舌生

疮、便秘等症状时，应该谨慎甚至避

免食用羊肉。

对于如重度肝炎、痛风急性期，

或某些高血压高血脂未受控制的患

者，应遵医嘱控制摄入。感冒发热、

急性炎症发作（咽喉炎）期间不建议

食用。

如果肠胃功能较弱、正在腹泻

或有炎症者应少吃羊肉。人们在食

用羊肉时要控制羊肉的进食频率，

建议每周2-3次即可。

今日迎来了冬
至，冬至在海南养生有
何妙招？下面就从“吃”
入手，谈谈冬至海南人如
何进补。 南国都市报
记者王康景文/图

养生讲堂

□相关新闻

冬至养生
重在“护阳、防寒”

据新华社北京12月20日电
（记者田晓航、帅才）12 月 21 日迎

来冬季的第四个节气“冬至”。中

医专家介绍，这一时节寒冷加重，

阴寒之气最盛，但阳气开始萌动，

因而冬至也是调养身心、蓄养正气

的重要契机，养生防病重在“护阳、

防寒”。

首都医科大学附属北京中医医

院血管外科副主任医师王雷永说，

“顺应天时，冬至养生重在‘藏’，通

过保存精气、减少无谓消耗，为来年

阳气生发积蓄能量。”此时饮食应

“温补而不燥、滋养而不腻”，可适量

选择羊肉、牛肉、鸡肉、核桃等温补

食材以补益气血、温养脾肾；尽量避

免食用生冷寒凉、过度油腻的食物，

防止损伤脾胃运化功能。

同时，这一时期宜适当“早卧晚

起”，保证充足睡眠，以利阳气潜藏；

做好头颈、腰腹及足部保暖，减少寒

邪从薄弱部位侵袭机体；可选择节

奏缓慢、动作柔和的运动方式，如太

极拳、八段锦、中医导引术等，以活

动筋骨、促进气血运行。针对寒证

和阳虚表现，可用艾灸、热水泡脚、

经络拍打等方法来调养。

“冬至时节还可以中药代茶饮

调理身体，但最好选择性味平和之

材。”湖南中医药大学第一附属医

院脾胃病科主任徐寅举例说，黄精

枸杞茶能缓补精力、滋养身体，适

合疲劳、眼干涩人群；姜枣茶散寒

暖胃，是手足不温者的晨起之选；

桂圆枸杞茶补心脾、滋肝肾，适合

熬夜用眼人群午后饮用；黑豆陈皮

饮则能改善进补时的消化不良与

水肿问题。
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冬至篇


