
152024年7月17日 星期三
编辑：杨振宇 美编：桐生科学生活

《中国营养素度量模型报告》发布
近日，中国营养学会在北京举行中国营养

素度量模型科学发布会，并发布《中国营养素

度量模型报告》。中国营养学会理事长杨月欣

表示，该模型旨在约束和规范高盐、高脂、高糖

食品向儿童和青少年营销的行为，助力构建健

康的饮食环境。

“近年来，全球肥胖和慢性病负担日益加

重，营养素度量模型的制定和应用受到全球越来

越多的国家和学者的重视。”杨月欣介绍，制定营

养素度量模型的主要目标是帮助消费者做出更

健康的食品选择，推动公共卫生、公共营养、降低

非传染性疾病风险等方面的政策制定。

根据世界卫生组织定义，营养素度量法是

出于预防疾病和促进健康目的，根据食品的营

养成分对食品进行分类或排序的科学。其主

要应用包括但不限于：在预包装食品的包装上

使用正面标识；限制不健康食品和非酒精饮料

面向儿童的营销；制定营养或健康声称政策；

制定相关税收政策以限制不健康食品的消费；

促进食品企业的配方改良；规范学校饮食环

境，包括学校食堂和售卖的食品饮料等。

据介绍，为应对全球肥胖和慢性病负担日

益加重的挑战，目前已有60多个国家和地区根

据当地居民健康需求和饮食状况，制定和应用

了不同的营养素度量模型，这些模型在不同区

域发挥着重要的饮食指导作用。中国营养学

会和中国疾病预防控制中心联合国内外营养

专业机构，历经3年努力，构建了中国营养素度

量模型。

中国营养学会秘书长韩军花介绍，中国的

营养素度量模型为阈值型，纳入脂肪、钠、糖三种

成分，包含了所有食品类别。根据中国营养素度

量模型，建议对天然原型食物或仅做简单物理加

工的食物，不做营销限制；建议不允许向儿童青

少年营销糖果类和调味面制品（辣条等）；建议超

过阈值限制营销的食品类别。 （张文心）

瑜伽源于印度，长期练习能够修身养性，

广受现代人喜爱。中医传统导引术同样有舒

展身体、调整呼吸、涵养心灵的功效，被年轻人

称为“中式瑜伽”。近年来，随着养生文化的风

靡，中医传统导引术日益受到大家重视。7月3

日，浙江省立同德医院的“中医养生夜校”正式

开课，通过传授五禽戏、易筋经、八段锦等，帮

助市民有效锻炼身体，达到祛病强身的效果，

吸引了不少80、90后甚至00后参加。

对此，北京中医药大学针灸推拿学院姚斌

彬副教授表示：“导引术是中国古代形成的养

生锻炼方法，讲究调身、调息、调心，三调合一，

对于防病强身、康复养生有很好的效果。”2000

多年前的《黄帝内经》明确指出了导引、行气的

理论和作用。汉代医圣张仲景发展《黄帝内

经》思想，认为导引吐纳能流畅气血、通利九

窍，有防治疾病的作用。发展至今，经典功法

包括五禽戏、易筋经、太极拳和八段锦等。

五禽戏。五禽戏为东汉名医华佗所创，分

为虎戏、鹿戏、熊戏、猿戏、鸟戏，简单易学，老

少皆宜。例如，“虎戏”的主要动作要领是虎扑

和虎举，通过腰部的运动，可以强壮腰肾的功

能；“鹿戏”通过模仿鹿的角抵，运转尾闾、活动

腰部，疏通整个腰部的气血；“熊戏”的动作能

强化脾胃的功能，使中焦部位的气血能够运行

旺盛起来。长期练习可以缓解年轻人长期工

作导致的全身不适，还能调摄情志。

易筋经。少林易筋经是有明确健身目的

的武术。中医认为，易筋经是一种非常好的养

生保健方法，其中的一些动作可帮助调整颈椎

位置和姿势，缓解颈椎压力和疼痛，如掌托天

门（双臂伸直举过头顶）、打躬式（抱头俯身）

等，有助伸展躯体、灵活关节。

太极拳。中医学认为，太极拳具有扶正祛

邪、调摄精神、平衡阴阳、疏通经络、调和气血等养

生保健作用。太极拳采用腹式呼吸的方法，深、

长、细、匀的呼吸可以平缓人体内心躁动的情绪。

此外，太极拳强调“身一动无有不动，身体带动四

肢，上下相随”。这个运动项目不是很剧烈，但练

习过程中要求身体放松下沉，下肢松胯屈膝，经常

有一条腿支撑重心，所以对腿部力量要求很大。

八段锦。八段锦中有很多旋转、拧拉的动

作，能按摩脏腑、促进循环，提高身体机能。例

如“左右开弓似射雕”以开弓、下蹲动作为主，

能有效拉伸全身肌肉，协调身体两侧软组织状

态，调动经络气血，缓解生理性疲劳；“调理脾

胃须单举”动作以两手交替托举为主，能调动

膈肌升降，犹如对脾胃进行按摩，可促进胃肠

蠕动，改善身体的消化及代谢功能。

姚斌彬表示，中医养生功法通过将呼吸吐

纳融入锻炼动作，可以增加肺活量，促进氧气

吸收和二氧化碳排出，改善组织器官的供氧状

况，增强新陈代谢。而且，其动作较为轻缓，可

以增强身体柔韧度，提升关节灵活性。

“导引术能在专业医生指导下练习最好，如

果条件不允许，在家跟着权威机构发布的功法视

频练习也有一定健身效果。”姚斌彬建议，大家可

以根据自身状况，选择单式组合，比如颈椎不舒

服的人，可着重练习提高脊柱灵活性、激活肩颈

肌群的动作，如八段锦中的两手托天理三焦、五

禽戏中的“鹿戏”等；也可以学习一两套导引方

法，每天早晚打两遍，慢慢精练。

练习过程中，需配合动作调整呼吸，使之

平稳深长；注意学习动作要领，例如打太极拳

时，弓步、马步都不能超过同腿的脚尖，实脚的

胫骨应相对垂直，可减少膝关节压力。此外，

练习前要充分热身，可以做一些拉伸与转体的

动作，以防关节损伤。 （郭诗颖）

年轻人用“中式瑜伽”养生

医学专家认为，腿部力量下降是

老年人死亡风险的重要预测指标。《英

国医学会杂志·开放版：体育与锻炼医

学》刊登丹麦一项最新研究发现，退休

后坚持练举重等抗阻运动，有助于保

持腿部力量，进而降低死亡风险。

丹麦哥本哈根大学研究人员对

451名退休人员展开了为期1年的对照

研究。参试者被随机分为三组，A组接

受为期1年的高强度抗阻训练，B组接

受为期1年的中等强度训练，C组1年

内不参加额外运动。AB两组老人每周

接受举重训练 3 次，其中，A 组老人的

训练强度相对更大，每次包括三组，每

组动作重复6~12次。研究人员分别于

研究开始时、结束后1年、结束后2年、

结束后4年，检测参试者的骨骼、肌肉

力量和身体脂肪水平。对比结果显

示，A组老人更好地保持了腿部力量，B

组和C组都有腿部力量的明显丧失；A

组和B组老人的身体脂肪水平基本保

持不变，C组老人体内脂肪明显增多。

早期多项研究业已证实，举重等

抗阻训练有助于增强腿部力量。新研

究结果表明，退休后经过1年的举重训

练，即可起到保持腿部肌肉力量、防止

内脏脂肪堆积的作用，由此提升总体

健康水平，有助延年益寿。 （陈宗伦）

退休后练腿力 延年益寿

7月12日，含

山县武林风武术

搏击馆，小学生

在老师指导下学

习武术。暑假期

间，含山县许多

爱好武术的小学

生走进武术培训

中心，参加武术

培训，感受传统

武 术 文 化 的 同

时，强健身体，磨

炼意志，乐享“多

彩 ”的 假 期 生

活。 欧宗涛 摄
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近期，江浙沪皖一带高温持续，浙江多地最高温

逼近40℃。高温天下易中暑，各地医院热射病患者

数量有所上升，其中不少是“不舍得开空调”的老年

人。专家提醒，要特别关注独居的老年人，提前做好

防暑降温的工作，如老人出现不适症状，应尽快送医

就诊。

连日来，浙江省中医院湖滨院区急诊科都会接诊

数名热射病患者。浙江省中医院急诊科副主任徐华

介绍，热射病就是重症中暑，是由于暴露在高温高湿

环境中机体体温调节功能失衡，产热大于散热，导致

核心温度迅速升高，超过40℃，伴有皮肤灼热、意识

障碍及多器官功能障碍的严重急性热致疾病，是中暑

最严重的类型，死亡率高达50%。

民众应如何区分普通中暑和热射病？徐华称，先

兆中暑与轻症中暑的主要症状是口渴、食欲不振、头

痛、头昏、多汗等，重症中暑则包括热痉挛、热衰竭和

热射病，其中热衰竭的症状包括大量出汗、极度口渴、

恶心呕吐以及体温升高等，此外可能会出现明显的脱

水症状，如心动过速、直立性低血压或晕厥。热衰竭

也被视为热痉挛和热射病之间的中间过程，如果针对

热衰竭的治疗不及时，有可能进一步发展为热射病。

此外在发病类型上，热射病属于一种致命性急

症，根据发病时患者所处的状态和发病机制，临床上

分为两种类型：劳力性和非劳力性热射病。

浙江省中医院全科医学科副主任医师徐素美提

醒，夏季需特别关注独居的老年人。“由于老年人不喜欢开空调，

当环境温度、湿度特别高时，他们更容易中暑。子女应尽力帮老

人提前做好防暑降温的工作，在家中备足清凉饮料，并准备一些

防暑降温的药物。同时，劝说老年人减少外出活动。如老人出

现不适症状，应尽快送医就诊，确保老年人在炎热的天气中得到

更好的保护和照顾。”

此外，作为热射病发病的高危人群，户外工作者也应注意避

免长时间高温下作业，及时补水、补液。如出现身体不适，应转

移到阴凉处，降低体温，严重者要立即就医。

从中医角度来看，普通民众应遵循“春夏养阳”的养生原

则。夏季阳气易外泄，要做到“少动多静”，每天应规律作息、劳

逸结合。可在清晨或傍晚进行散步、太极拳等运动，切忌运动后

大汗淋漓，容易耗气伤津，尤忌在烈日下运动。

脾胃为人体后天之本、气血生化之源，夏季人们在饮食上可

多选清热利水、健脾祛湿的食材，如荷叶、冬瓜、苦瓜、绿豆、赤小

豆、白扁豆、薏苡仁、茯苓等。此外还应保持心情舒畅，避免急躁

情绪，必要时可通过静坐来舒缓身心，调整状态。 （张煜欢）

4种功法各有动作要领

““武武””动暑假强体魄动暑假强体魄


