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YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪
夏季已至，气温升高，饮水问题格外受关注。市疾控中心专家提醒

市民，注意正确饮水，学会看涉水产品标签及说明书，保证饮水健康。

老年人运动
应避免这些误区

踏春入夏，气温适宜，公园里、
街道旁开展运动的老年人越来越
多，但不少人存在运动误区。对
此，记者采访了辽宁省沈阳市疾病
预防控制中心老年健康管理所所
长张立洁。

运动时间越长效果越好？张
立洁表示，延长运动时间可增加能
量消耗，对于需要控制体重的老人
有一定益处，但无限制延长运动时
间会增加运动中骨关节、肌肉损伤
风险。对于老年人来说，每日累计
30至60分钟、每周3至5天的规律
运动比较适宜。

运动强度越大越健康？对于
久坐、合并多种慢性病的老年人，
可以在医生指导下逐步提升至中
等运动强度；而没有运动习惯的老
年人如果进行较大强度的运动，会
增加心脑血管事件发生的风险。

“筋长一寸，寿长十年”？张立
洁认为，所谓“筋”的长短反映的是个
体柔韧性强弱。老年人保持良好的
柔韧性能够降低运动损伤风险，但过
度“拉筋”会使肌肉、肌腱损伤。老年
人进行柔韧性练习时，应避免弹震式
拉伸，静态牵拉肌肉肌腱至感觉紧
绷、每个动作保持30秒即可。

“除了控制运动时间和强度，
老年人还应选择适宜的运动方
式。比如，可以通过慢走促进胃肠
蠕动、缓解和改善便秘；可以长期
坚持打太极拳、做八段锦，改善身
体内部循环、缓解慢性疾病；可以
跳广场舞，增强记忆力、改善身体
协调。”张立洁说。

据新华社

按需哺乳或影响
婴儿的生长发育

母乳是婴儿最天然、最完整的
营养来源，含有丰富的营养和免疫
物质，可以满足婴儿生长发育的各
种需求。5月20日是“全国母乳喂
养宣传日”，专家建议，提倡母乳喂
养，共筑亲子暖链。

青海省人民医院妇产科主任俄
洛吉说，母乳喂养不仅有助于婴儿
的生长发育，还对母亲自身的产后
恢复有诸多益处。此外，哺乳期间，
妈妈和宝宝有更多时间待在一起，
有助于双方感情的深化。

“很多新手妈妈对于母乳喂养
存在很多误区，比如不少人觉得母
乳和奶粉的营养成分没啥差别，或
者给婴儿按需喂奶等，其实是错误
的。”俄洛吉说，初乳富含抗体和营
养物质，对婴儿健康至关重要。只
要妈妈饮食均衡，乳汁的营养价值
是足够的。此外，按需哺乳可能会
影响婴儿的生长发育和消化功能，
应建立规律，定时哺乳。

哺乳时有些细节需注意。例
如，每次哺乳前用温水清洗即可，
不要过度强调哺乳前的消毒工作，
避免有益菌群流失，不利于婴儿构
建健康的消化系统。同时，哺乳时
需注意采用正确的哺乳姿势，及时
进行哺乳后的乳房护理，避免乳房
胀痛和乳腺炎的发生。 据新华社

随着生活品质提高，人们
越来越注重追求健康的体型
管理，有不少人在曲折困难的
减重之路上感到迷茫、失去信
心。那么，怎样才能科学减
重？首都医科大学附属北京
世纪坛医院副院长张能维表
示，超重的根本原因是体内能
量“入大于出”，减重关键在于
控制饮食、坚持锻炼，应在专
业指导下选定个性化减重方
式，谨慎用药和选择手术。

张能维说，健康体魄的衡
量标准不仅包括体重，还有肌
肉与脂肪的比例、体内含水量
等多方面指标。大家可通过
身体质量指数（简称体质指数）
进行简要估算，即用体重（千
克）除以身高（米）的平方。亚
洲正常成年人的体质指数在
21-22.9范围内为正常，低于

18为营养不良，超过25则为
轻度肥胖。对于常年锻炼、肌
肉健壮的人，体质指数偏高属
正常情况；对于长期卧床、肌肉
力量弱的人，体质指数可能偏
低；儿童需积聚生长能量，体质
指数偏高无需过度担忧；老年
人体质则需用脂肪厚度、肌肉
比例等指标来衡量。

腰腹部的脂肪堆积情况
也可反映肥胖程度，站立时出
现“游泳圈”，平躺时肚皮并未
凹陷，肚脐或腰侧鼓起，便是肥
胖的表现。可通过腰臀比（腰
围/臀围）来具体衡量，腰围应
比臀部最粗部位的值小，男性
超过0.9、女性超过0.85为异
常，黄金分割比例为0.68。

“管住嘴，迈开腿”是控制
体重的关键。“管住嘴”：在保
证必需的蛋白质和脂肪摄入
的基础上，减少糖类摄入量，
重点控制主食；循序渐进，逐

步调整饮食，别让身体感到饥
饿难耐，以免产生应激反应；
降低接触喜爱食物的频率，尽
量减少聚餐活动。“迈开腿”讲
究持之以恒、循序渐进，制订
适合个人体质的运动方案。
张能维表示，若空腹进行剧烈
运动，可能引发横纹肌溶解
症，产生大量毒素。

张能维认为，减重最大的
误区是过于关注体重，这会让
人苦恼、失去信心。另一误区
是认为短时间内实现体重减
少便“大功告成”了，开始放纵
饮食、犒劳自己。实际上，间
歇性、高强度减重不可取。当
人 体 内 能 量

“入不敷出”
时，身体首先
消耗糖原，其
次是蛋白质，
人会感到头晕
脑胀、全身乏

力，如此三五天后体重可能大
幅度减少，但至少坚持1-2个
星期后才开始消耗脂肪。如
果总是半途而废，不仅没能燃
烧脂肪，而且再进食时，脂肪
警觉性提高，储存的速度越来
越快，造成体重反弹，脂肪含
量甚至可能不减反增。

据人民网

间歇性高强度减重不可取

夏季注意科学饮水保健康

对于有车一族来说，在
后备厢放一箱瓶装水较为
常见。近日，有关“瓶装水
中的材料双酚A在高温下
会释放有毒物质，可能会致
癌”的说法在网上流传。这
让许多有车一族感到担
忧。对此，烟台市疾控中心
专家认为，把癌症和喝车内
放置的瓶装水联系在一起

缺乏科学依据。
如何判断车里的瓶装

水能不能喝？专家说，先看
瓶子是否合格。瓶装水的
底部如果标有“PET1”，表
明这是最常见的塑料材质
聚对苯二甲酸乙二醇酯。
这类瓶子属于非常纯净的
高分子材料，盛饮用水无毒
无害。合格的“PET1”类水

瓶能够耐受一定温度，正常
情况下，车内温度 40℃~
50℃，不能使其融化、分解、
发生化学反应。更重要的
是，PET材质的包装水瓶基
本不会采用双酚A成分。

再看瓶装水是否开封。
从理论上讲，车内的温度会
导致瓶身变软，但不至于让
毒素分解。瓶装水被打开

后，会有细菌进入。高温催
生细菌繁殖，饮用水开封后
存放越久，细菌越多。

烟台市疾控中心提醒，
传言虽不可信，但保存瓶装
水仍应注意瓶身标注的适宜
存放温度、保质期和“避免高
温和阳光直射”等存放要
求。开盖后的瓶装水，最好
在一天内喝完。

眼下，净水器走进了千家
万户，部分商家在竞争中大打

“概念牌”，各种功能性的标注
出现在产品标签(铭牌)上。

专家提醒，涉水产品标
签及说明书应符合《涉及饮

用水卫生安全产品标签说明
书管理规范》。

涉水产品标签和说明
书中不得标注下列内容：明
示或暗示具有防治疾病作
用的内容；虚假、夸大、使消

费者误解或者欺骗性的文
字、图形以及与生活饮用水
无关的内容；“酸性水”“碱
性水”“活化水”“小分子团
水”“功能水”“能量水”“富
氧水”等内容；法律法规及

标准规范禁止标注的内容。
因此，一些商家对涉水

产品标注的“功能性”是不符
合国家规定的。消费者在选
择涉水产品时应注意，谨防
上当受骗。

水是生命之
源，可你知道何时
喝、喝多少吗？

专 家 建 议 ，
晨起适量饮水，可补偿

夜间失去的水分；上午10点
和下午3点左右饮水，可有
效补充汗水、尿液等排泄流
失的水分，体内囤积的废物
也可顺利排出；晚上8点左
右饮水被认为是最适宜的时
间，因睡眠时血液浓度增高，

饮水可冲淡血液，加速血液
循环。

最有效的饮水方法为空
腹饮水，水直接在消化管道
中流通，被身体吸收。

最适宜的饮水量为每日
分散喝2000－2500毫升，即
8－9杯水。

如何选择饮用水？目前
市面上的蒸馏水、太空水、离
子水等“乱花渐欲迷人眼”，
不同程度存在过纯、过软问

题，长期饮用软水易得心血
管疾病。具有一定硬度和溶
解性固体的自来水不仅能很
好地被人体吸收，而且可以
阻止人体对有毒有害物质的
吸收。自来水经过混凝、沉
淀、过滤、消毒等净化工艺科
学性处理，符合人体健康要
求。专家说，烧开的自来水
不仅饮用方便，而且卫生安
全性好，对人体健康有利，是
性价比最高的饮品。

开盖后的瓶装水最好在一天内喝完

饮水时间有“道道”

涉水产品标签和说明书不得标注“功能性”


