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降压方面 拉伸比快走更有效
研究发现， 拉伸在降血压方面要比快步走更胜一

筹。该研究招募 40名平均年龄 61岁、具有高血压 I期
或血压正常偏高的男女，将他们随机分为两组、进行为
期 8周的研究。 两组都要进行每周 5天、每天 30 分钟
的运动。

拉伸运动组：运动包含全身 21 个拉伸练习，每个
拉伸动作需要做两次，保持 30 秒，两次伸展之间休息
15秒。

健走运动组：在户外步行道健走，需要达到一定心
率；如天气恶劣则在室内跑步机走路。

两组饮食摄入、钠摄入没有太大差别。通过便携式
血压计 24小时监测，结果发现：与健走相比，拉伸运动
组测量的血压都有较大幅度降低，与拉伸相比，健走运
动组的腰围减少更多，不过两组体重变化没有差异。

研究分析， 虽然有氧运动是降低血压推荐的运动
方式，但既往研究也发现拉伸可以降低动脉僵硬，改善
血流，增加副交感神经系统激活，从而降低血压。 当肌
肉拉伸时，血管也会拉伸。

拉伸还有哪些好处？
有助于消除疲劳感
拉伸是一种消解疲劳的好方法。 最简单的伸懒腰

就可以拉伸身体两侧、后背肌肉，促进周身血液循环，
可缓解疲劳、肌肉酸痛等症状。

帮助提高运动能力
拉伸运动有助提高运动能力， 让动作更到位并降

低受伤风险。拉伸运动可以提高身体的柔韧性，增加或
维持关节活动度。

运动后的肌肉恢复
不管是做有氧运动，还是肌肉力量锻炼，运动后肌

肉都会出现疲劳和紧张，这时进行拉伸，能够有效缓解
该部位肌肉的疲劳和紧张，促进恢复，避免运动损伤，
提高运动锻炼效果。

上班族如何拉伸？
上班族伏案工作忙，如果能给自己四五分钟时间，

可以做缓解颈部酸痛的练习，一共四个动作。
此外， 上班族每隔四五十分钟起来做个伸展运

动、走两步；可以多做做后伸的动作，放松一下再继续
工作。

做拉伸运动要注意这 5点
长期坚持才更有效
几周的规律拉伸，就可以有效提高关节的活动度。

同样，这些健康收益需要依靠规律的拉伸锻炼来维持。
运动后 15分钟内拉伸效果好
拉伸最好在运动后 10～15 分钟内进行， 此时肌

肉处于温暖状态，拉伸效果更好。
注意不要过度拉伸
拉伸要在关节本身的正常生理活动范围内进行。

拉伸不要过度用力，以免导致肌肉拉伤。应根据自身感
受调整拉伸强度，以感到肌肉轻微紧张但无痛感为宜。

注意不要来回弹振
就增加柔韧性而言，不建议采用冲击性拉伸练习，

比如踢腿、振肩之类的动作。 依靠摆动肢体，靠惯性冲
击达到最大活动范围，会使拉伸部位产生保护性反弹，
影响柔韧性练习的效果，损伤风险也会大大增加。这种
情况更适宜采用静力性拉伸。

注意不要一直憋气
中老年人拉伸安全第一，要避免过度用力或憋气，

不要头过低或有猛抬头动作，动作要轻柔缓慢，呼吸自
然顺畅。 据央视

高盐饮食有哪些危害？
研究发现，高盐饮食不仅会导致高血压、引发卒中等

各种心脑血管疾病，还会促使钙排出，增加骨量丢失、骨质
疏松的风险。

高盐饮食对肾脏的危害也不容忽视， 长期每天摄入
10 克以上盐会使患慢性肾病风险增加 30%。 高盐饮食还
会引发胰岛素抵抗，增加肥胖超重隐患；同时还会大大增

加患胃癌、 结肠癌的
风险。

“减盐”， 迫在
眉睫。 《全民健康
生活方式行动方
案 （2017-2025
年）》将“减盐”
列为六个专项
行动之一。

外卖场景如何控盐？
● 降低吃含盐量高的菜肴的频率
包括但不限于干煸、干锅、水煮、酱爆、鱼香、卤味等，

可以多选一些清蒸、凉拌、煮炖菜肴。
● 少吃菜汤拌饭
不少朋友喜欢用菜汤拌饭，但这类菜汤含盐量通常比

菜本身要高。 如果吃饭时觉得口渴，可以喝水，别用菜汤
“解渴”。

● 用水涮降低含盐量
很多健身人士会将外卖用开水涮过再吃，这是非常值

得提倡的做法。 需要提醒的是，最好用白开水涮菜，而不是
用配餐的蔬菜汤，这类蔬菜汤中含盐量也不低。

家庭场景如何控盐？
● 第一步：评估家庭食盐摄入量
如果一日三餐主要在家吃，可以用一个简单的方法粗

略估算家庭人均食盐摄入量：每次买盐后在盐袋子上记录
下购买日期，用吃完一包盐的时间推算每天每人摄入了多
少盐。

● 第二步：减少含盐调味品

除了盐本身，酱油、蚝油、鸡精等各种调味酱中都有不
少盐，做饭时最好不要重复使用两种或两种以上调味品。

● 第三步：将含盐调味品换为香料
大多数食物并不是多放盐才好吃，如果觉得少了含盐

调味品影响菜品口味，可以多用香料替代。 也可以多尝试
柠檬、香草、罗勒、迷迭香等调料。

● 第四步：善用可以“减盐”的食材
和柠檬一样，醋的酸味也能凸显咸味，达到减盐目的。

菌菇、海带、西红柿游离氨基酸含量丰富，能提供鲜味；苦
瓜、苦菜、苦菊的苦味可能会让咸味在其对比之下更突出。

● 第五步：挑选低盐的烹饪方式
在家做饭尽量多使用清蒸、 煮后蘸汁或凉拌的方式，

可以降低用盐量，减少带盐汤料和食物的接触时间。
● 第六步：学习不同食材含盐量
有些朋友爱吃咸鱼、火腿等加工肉制品，以及腌菜、咸

菜、酱菜，用它们做菜的确提味增鲜。
● 第七步：尝试使用低钠盐
如果肾功能正常，可用低钠盐替代普通盐，降低高钠

对健康的影响。
● 第八步：“正常—低盐—无盐餐”循环减盐法
可以在周末安排一天“无盐餐”，周一到周三自带低

盐餐，或吃外卖用水涮减盐，周四周五如常吃饭。 如此循
环，会慢慢爱上食物清淡天然的本味。 据央视

经常拉伸的好处你想象不到
降血压效果比走路更胜一筹

学会这些减盐方案 或许能省很多看病钱

>>

盐，生活中必不可少的调味料，尤其很多人都非常喜欢重口味的菜肴，然而高盐饮食会对健康造成危害。 最新版《中国居民
膳食指南》建议，每天吃盐控制在 5克以内，但实际上，中国人的平均盐摄入量高达 10.5克。 如何更有效地控盐？

伸个懒腰、拉拉小腿……不少人觉得拉伸完了很舒服，尤其对于久坐的上班族，拉伸不仅能缓解疲劳，还能为健
康加分。 一项研究发现，拉伸有助改善血压，效果比快走更胜一筹。 你有多久没有好好拉伸一下了？
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