
社址院北京市海淀区中关村南一条乙 猿 号 邮政编码院员园园19园 新闻热线院园员园原62580699 广告发行院园员园原62580666 62580707 传真院园员园原62580899 广告经营许可证院京海工商广字第 8037 号 零售价院1援5园 元 年价院288 元 解放军报印刷厂印刷

“动如癫痫，静如瘫痪”“上楼死扛，下楼完蛋”。
有运动经历的人都知道这是形容什么。对，就是延
迟性肌肉酸痛———这种痛只有有过运动经历的人
才有体会。

没有运动习惯的人第一次运动或完成超过平
常练习的运动负荷就会出现肌肉酸痛，这种肌肉酸
痛常在运动后次日出现。有人会觉得只会发生在新
手身上，而在“老鸟”身上不会发生。其实错了，这种
肌肉酸痛与训练水平关系还真不大。

有人会问，一运动就发生肌肉酸痛，那每次运
动后都会疼吧？还是我身体有问题？其实，这种肌肉
的僵硬和疼痛是正常的，也不会持续很长时间，还
是身体机能不断提高的表现。

那么，这种疼到底是如何产生的？怎样才能避免
或减轻运动后肌肉酸痛呢？

任何人都会出现肌肉酸痛

这种身体活动后的肌肉酸痛的正式名称叫延
迟性肌肉酸痛（简称 DOMS）。DOMS 常发生在开
始新的训练计划、改变运动习惯或者增加运动持续
时间和训练强度等情况下。当超过肌肉习惯的工作
强度或工作方式时，可能会引起肌纤维超微结构损
伤，结果引起肌肉酸痛和僵硬。DOMS 以前被认为
与肌肉乳酸堆积有关，目前认为乳酸堆积与它关系
不大。当然，DOMS 的确切原因仍不是十分清楚。

现实中，任何人都可能发生 DOMS，即便是那些
常年锻炼的，甚至是优秀运动员也会发生 DOMS。

当然，DOMS 可能会严重挫伤新手的锻炼热
情。但是当肌肉对运动适应后，延迟性肌肉酸痛的
反应也随之减轻。当然，这种肌肉酸痛是身体适应
的一部分，当肌肉恢复和适应后，肌肉的耐力和力
量也会随之提高。当然，如果你下次仍然对自己下
狠手（突然增加运动强度和持续时间），DOMS 可能
还会发生。

尚无有效处理方法

任何不习惯的运动都会引起 DOMS，当然离心
运动（肌肉收缩时长度增加）更容易。离心运动，例
如下楼梯、下坡跑、退让练习（比如弯举时有控制的
放下阶段、深蹲和俯卧撑的向下阶段）。

而正是下楼时肌肉在做离心运动，才导致出现
“上楼死扛，下楼完蛋”的症状。

DOMS 一般持续 3~5 天。通常轻微的延迟性肌
肉酸痛在 24~48 小时内就可消除。严重的延迟性肌肉
酸痛，恢复时间则可能超过 72 小时。疼痛的程度一般
由轻到重，一般发生在运动结束后 1~2 天。

需要提醒的是，这种疼痛一定要与其他疼痛区别
开，比如肌肉拉伤或关节扭伤时急性、突然的刺痛。

遗憾的是，目前还没有对治疗 DOMS 非常有效
的方法。不过，冰敷、推拿、压痛点按摩、抗炎药物（如
阿司匹林或布洛芬）可能会缓解症状。

一般来说，DOMS 并不需要特别医学处理。但
若出现严重疼痛、严重肿胀，甚至出现血尿，则一定
要寻求医学处理。运动前后适当的营养，比如补充
电解质和糖或许能缓解疼痛；补充维生素 C、口服
姜黄素（2.5g/ 次，2 次 / 天）等，也有一定效果。

锻炼须循序渐进

最有效防止 DOMS 发生的方法就是，锻炼时
遵循循序渐进的原则，当开始一项新运动时，运动
持续时间或运动强度每周递增一般不超过 10%。给
肌肉充足的时间适应新的运动方式，有助于减轻疼
痛。也有报道，运动前充分的准备活动（热身）可以
有效减轻 DOMS 的程度。

不管怎样，热身的确能减少受伤的几率，并提高
运动表现。当然，运动前后都要进行适量拉伸，可缓解
肌肉紧张和疼痛。但拉伸不能完全防止 DOMS。另外，
切忌不要突然改变自己的运动方式或突增运动量。

那么，出现 DOMS 后还能运动吗？当然可以，可
能不太舒服而已，尤其在热身阶段。你会发现运动时
这种疼痛一下子就减轻了，但是当运动结束后、肌肉
冷却后疼痛又重新出现。这回知道为啥“动如癫痫，静
如瘫痪”了吧。如果疼到不能运动，那就休息几天直到
疼痛减轻吧。当然，也可以把重点放在那些不受影响
的肌肉上，让那些反应大的肌群有时间恢复。

DOMS 是肌肉适应新的运动的一种状态。下次
如果进行同样的活动，或同样的运动强度，肌肉组织
的损伤就会减少，疼痛也会减轻，并且恢复更快。一次
DOMS 确实对肌肉起到一定的保护作用，表现在随
后几周、几个月进行同样的活动引起的疼痛减轻。

黑木耳，生长在朽木
上，形似人的耳朵，色黑或
褐黑，故名黑木耳，又名木
菌、树鸡。据传在古代为帝
王才能享受的上等佳品，
随着种植技术的进步，现
在 已 经 走 上 寻 常 百 姓 餐
桌，成为天南海北的中国
人十分喜爱的一道菜肴。

炎炎夏日，不少人食
欲不振，来一盘清爽的凉
拌木耳，是个不错的选择。

除了是一种受欢迎的
食材之外，黑木耳还被赋予了美容、清
肺、降血压等种种“神奇”功能，那么事实
确实如此吗？

因为木耳可以清肺，以前矿工、化工
工人和纺织工人都会多吃木耳，这样的
说法由来已久。直到现在，遇到空气污染
严重或雾霾天时，也会看到不少文章推
荐吃木耳来清肺。

那么，通过消化系统摄入的木耳，真
的能清除位于呼吸系统的肺中的杂物
吗？中国食品安全 30 人论坛科普讲师、
营养与食品安全硕士朱晓倩指出，其实
我国传统医学中所谓“清肺”，其中“肺”
并不是现在我们所认知的肺器官；而且

“清肺”说的是清“肺热”，而不是“肺部沉
积的来自空气的有害颗粒”。

“木耳营养丰富，含多种维生素和矿
物质，特别是含有维生素 K 及膳食纤
维。”南京医科大学第二附属医院营养科
副高临床营养师徐海娥在采访中告诉记
者说：“黑木耳可预防血栓等症的发生，

有防治动脉粥样硬化和冠心病的作用。
另外，它含有多种抗肿瘤活性物质，能增
强机体免疫力，经常食用黑木耳可防癌
抗癌。从中医角度讲，黑木耳具有益气强
身、滋肾养胃、活血等功能。”

但需要注意的是，这只是建立在健
康人群和均衡饮食基础上的预防。朱晓
倩提醒：“仅仅食用木耳，并不能保证降
低血糖、降低血脂。对于已患相关慢性疾
病的人群，还应遵医嘱进行治疗，千万不
能自行停药，不能以木耳代替药物，以免
延误病情。”

至于如何挑选木耳，多年从事木耳等
菌菇种植的李专平告诉记者，可以通过闻
和舔的方法来判断，“闻着不能有酸味、臭
味，舔着不能有特别刺激的味道”，此外，要
尽量选择外形完整、含水量低的木耳。

木耳泡发时要注意，需使用温水泡
发。之前有说法泡发时间过久会产生毒
素，其实木耳本身并没有毒素，也不会转
化出毒素。朱晓倩分析说：“如果购买的
木耳仅在某一次长时间泡发后导致食物
中毒，更有可能是泡发过程中，细菌、霉
菌等污染了木耳，并产生毒素导致的。”

朱晓倩建议说，在夏季高温时节，建议
尽量缩短木耳的泡发时间，或者覆一层保
鲜膜放进冰箱冷藏室泡发。一旦木耳出现
异味、糟烂等情况，就不要食用了。

由此可见，日常生活中，人们把木耳
当作普通蔬菜均衡摄入是非常值得鼓励
和推荐的，但切莫觉得木耳会有多么“神
奇”的疗效。均衡膳食、增强运动、保证充
足的睡眠，提升免疫力，才是拥有健康人
生的奥义。
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（本期图片除署名外均来自网络）

每当夕阳西下，忙碌了一天的人们都
陆续回到了家里。他们或许喜欢坐在温馨
的客厅里与家人聊聊天，或许享受围坐在
餐桌旁享用美味的晚餐，或许乐意沉浸在
书香四溢的书房中静静享受充盈头脑的
时刻。

家，对于人们来说，是休憩的港湾，是
最能让人放松的地方。而一个自己动手布
置、充满了心意与巧思的家，则更令人觉得
舒适与享受。

对于房间布置，有些人讲求方便快捷，
最好是拎包入住，可以省去很多烦心事。也
有些人，就喜欢折腾出这一屋子的美好。

“房子是租来的，但生活不是”

网络上流传着这样一句话：“房子是租
来的，但生活不是。”“90 后”女孩周璐就是
这句话的忠实信奉者。

周璐在杭州一家互联网公司上班，对
于她来说，住得开心是生活中非常重要的
一件事。“每天一回到家，看到家里是自己
喜欢的样子，心情也好啊！”

工作第一年，周璐的工资不高，只能
租下一个三居室中的一间卧室。虽然是合
租，但周璐依然对自己的房间布置颇花了
一番心思。刚搬家的那段时间，她没事就
逛家居用品店，有时也在网上浏览有特色
商品，还会在知乎、豆瓣等一些网站上找
家装攻略。

“因为当时居住空间小，也不方便自己
买一些家具，所以我就在软装上用了些心
思，让房间看起来更具特色。”周璐说，“比
如窗帘、床单这些布艺用品，我会挑选自己
喜欢的浅色系，整体风格统一却又在细节
上有所不同，浅色的布艺也会使面积较小
的卧室看起来不那么局促。小物件也尽量
买功能多样、实用性强的，比如既可以当凳
子又有收纳功能的储物凳。”

工作第二年，周璐换了一家公司。因为
新公司位置比较偏，周围房租价格不高，周
璐干脆给自己租了个 40 平方米的一居室，
既方便上班，又提升了居住质量。刚收到房
子的时候，屋子里没装修，只有一些旧家
具。周璐用了一个多月的时间，把房子改造
成了另一番样子。

周璐给房子贴了新壁纸，整个房子立
刻与之前的样子不同了。她把房子内所有
的灯都换成了自己喜欢的、设计感很强的
灯，客厅内鸟巢形状的灯一打开，屋顶上会
折射出一道道光影。餐桌上的灯则被换成
了鸟笼形状的黑色铁艺吊灯，不开灯时也
像一件艺术品。

房子里原有床的床头是平板的，有的地
方还被磕破了。周璐在网上定制了一个床头
布艺靠垫，挑选了自己喜欢的黑白纹路样式，
买回来后套在原来的床头上，再搭配一样风
格的床上用品，竟好像换了一张新床。她又上
网淘了一个竹编的双层篮子代替床头柜，既
能储物，又有别样的风格。

经过这样的改装，再加上自己精挑细
选的窗帘、沙发布艺、客厅地毯，周璐租的
房子被改造一新。身边有不少朋友对她的
做法很不解，觉得租来的房子何必费这么
大的力气。

“可是我并不觉得这些努力是白费的，
而且经过货比三家、网上淘货，花费并没有
那么多。关键是，这个‘小窝’融入了自己的
心思，我住得很开心。”周璐笑着说。

创造餐桌协奏曲

周璐对房间布置颇为在意，台湾景文
科技大学讲师余嘉方则对餐桌美学有着浓
浓的兴趣，她还出版了《给你一桌子美好》

一书，与读者分享餐桌布置的心得。
对于本身就讲授料理文化、饮食趋势和

国际礼仪课程，同时也为客户提供餐桌布置
服务的余嘉方来说，在餐桌间打转是经常做
的事，“一方面是因为工作缘故，另一方面则
因为我是人妻也是母亲”。

在替很多家庭改造餐桌时，余嘉方都发
现，这些家庭简直“卧虎藏龙”，“许多人其实
烧得一手好菜，甚至不输餐厅大厨，他们也
愿意花费不菲购买高档食材，却很少有人舍
得替家里添购美丽的餐盘刀叉，或为餐桌妆
点简单的花艺、铺上有质感的桌巾。”余嘉方
说，“满足了口腹之欲，但对美感的追求呢？”

在余嘉方看来，餐桌的布置很重要。“家
中的餐厅不单是个功能性的空间，而且应该
是整体居家的亮点，也是家庭的重心。”余嘉
方说，“在我的记忆中，许多美好的场景都在
餐桌上发生，比如到朋友家做客，坐在他们的
餐桌边，如同游览了不同的国度与文化。再比
如女儿的生日派对，餐桌搭配布置出她最喜
欢的样子，是值得珍藏一辈子的幸福回忆。”

余嘉方把餐桌布置看作“硬件”与“软
件”的相乘魔法。“硬件指的是固定形态、无
法变动的品项，如餐桌、餐椅、餐盘、花器、摆
饰品等，软件则是形态可变动、材质较柔软
的品项，如桌巾、桌垫、餐巾、花材等。”

余嘉方建议，当不知从何着手时，可以
先考虑变化性低的“硬件”，选出自己喜欢的
品项。“有些人的选择可能是餐桌、餐椅，有

些人喜欢从花器、灯具下手，有些人则喜欢
买小物件。确立‘硬件’之后，再想象相应搭
配的‘软件’配件，如果凭空想象太困难，可
以利用‘拼图’的方式，将自己喜欢的元素图
片摆放在一起，更容易确认整个空间的呈现
是否搭配得宜。”

如果还是不知道该怎么做，余嘉方建
议，不妨先从观察与欣赏各家的餐桌布置下
手，再从中挑选喜欢的样子开始模仿。

“实际操作时，不妨从三餐中的早餐开
始，选一个不需要赶着上班的日子，不要匆

匆略过早餐，甚至可以在自家安排一顿
早午餐，从食物类型或是想象中的餐桌
气氛开始，先思考你想要的早餐类
型———美式早午餐需要有大盘器，日式

的早餐钟意小器皿，咖啡、牛奶、果汁该如何
和谐摆放……如果你喜欢轻盈的餐食，也可
以从最日常的饮料和水果着手，练习入门，
加上个人的热情和创意，创造饮食、空间与
餐桌布置的协奏曲。”余嘉方说。

生活美学的重要性

“餐桌不只是一个饮食的空间，也是每日
生活的起点，更是情感交流的场所。”余嘉方
说，“人们在餐桌前相聚，有时跟自己用餐，有
时与朋友共食，有时陪家人吃饭。家的风景，
因为有人才有幸福，餐桌风景，因为有心才有
感动。我始终认为，餐桌布置是为了表达我们
对待生活的态度，还有无法言传的爱与重视。
为了每一场难得的相聚精心布置，为了每一
顿珍贵的饭局费尽巧思，这样的精心与巧思，
就是餐桌上最令人珍惜的幸福。”

在周璐看来，房子也不仅仅是睡觉的地
方，还承载了生活。“你的家是什么样子，你的
生活就是什么样子。这种生活中微小的幸福
感，无关乎房间布置得有多奢华，只要它能满
足你的需要，融入你的心思，就能贴合你的情
感，让你觉得舒服。而且，好的居住环境也能
给人一种积极生活态度的心理暗示吧。”

在余嘉方看来，家庭是每个人建立美学
概念的第一个启蒙场所。“期望我对于餐桌
布置的热情能感染更多的人，让大家开始正
视生活美学的重要性，并从家庭出发，给予
孩子和家人对于美的事物的敏锐度与鉴赏
力。对他们来说，这将是十分宝贵的礼物。”

运动

运动后肌肉酸痛怎么办
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自入伏以来，我国南方大部地
区连续出现高温天气，上海、武汉、
重庆等城市纷纷拉响高温红色预
警；合肥、长沙等城市则不断刷新
今年气温新高。

正是高攀不下的温度，也让一
个医学名词———“热射病”逐渐进
入公众的视野，多地都出现了因热
射病而丧命的报道。

那么，什么是热射病？哪些诱
因可以导致热射病？我们应该如何
避免热射病的发生呢？

最严重类型的中暑

所谓的热射病是指因高温引
起的人体体温调节功能失调，体内
热量过度积蓄，从而引发的神经器
官受损。

“严格来说，热射病是中暑的
其中一类临床表现，且为最严重的
情况之一，它是中暑发展到最后、
最为严重的阶段。”北京友谊医院
重症监护室主治医师白静认为，简
单地将热射病归为中暑的说法并不准确。

日常生活中，多数人的中暑表现为头痛、头
晕、疲劳，可能还会有体温障碍或者是伴有肌肉痉
挛症状的热痉挛，服用一些防暑药或者适当休息
即可缓解。

但热射病患者则常常会出现局部肌肉痉挛、
高热、无汗、口干、昏迷、血压升高、咳嗽、哮喘、呼
吸困难，甚至呼吸衰竭等症状。

“这主要是因为持续闷热会使人的皮肤散
热功能下降，而且红外线和紫外线可穿透皮肤
直达肌内深层，体内热量不能发散，此时热量集
聚在脏器及肌肉组织，引起皮肤干燥、肌肉温度
升高，导致汗出不来，进而伤害到中枢神经，影
响全身各器官组织的功能。”白静提示，如果热
射病患者得不到正规医院的及时救治，死亡率
高达 50%以上。

为何热射病会有如此高的死亡率呢？白静
表示，这主要是因为人体器官都需要在一定正
常温度下才能正常运作，一旦温度过高就会影
响身体的各个酶生物活性及机体代谢，从而就
会导致器官出现不可逆的损伤，当出现多器官
功能衰竭时，再先进的医疗监护手段，可能也无
济于事。

有效预防必不可少

那么，一旦遇到高温天气，发现有人出现大汗
淋漓、神志恍惚时，我们应该怎么做呢？

白静表示，首先应立即将昏迷人员抬放至通
风阴凉处，并拨打急救电话，同时用凉水擦拭患者
的身体，以降低体温。此外，还一定要持续监测体
温变化，千万不能以为只是普通中暑而小视，延误
治疗最佳时机。

不过，再好的治疗也抵不过有效的预防。
“热射病常因被烈阳照射时间过长所引发，所

以夏季出行应躲避烈日，尤其应避免 10 点 ~16 点
出行，老年人、孕妇、有慢性疾病的人，特别是有心
血管疾病的人，要尽可能地减少外出。”白静说，夏
季外出不仅要注意防晒，还要养成饮水的习惯，不
要等到口渴才去喝水。

当然，充足的睡眠和营养的膳食也必不可少。
充足的睡眠可使大脑和身体各系统都得到放松，
既有利于工作和学习，也是预防中暑的好措施；多
食用高热量、高蛋白，富含高维生素 A 、维生素
B1、维生素 B2 和维生素 C 的食物，也有助于应
对高温。

“此外，家里常备一些防暑的药品，比如十滴
水、藿香正气水、清凉油、无极丹等，一旦出现中暑
症状就可服用其中的药品以缓解病情。”白静说。
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■温馨小贴士

中暑后饮食禁忌

忌大量饮水。中暑的人应该采取少量、多次饮
水的方法，每次以不超过 300 毫升为宜。因为大量
饮水不但会冲淡胃液，进而影响消化功能，还会引
起反射排汗亢进。

忌大量食用生冷瓜果。大量吃进生冷瓜果、寒
性食物，会损伤脾胃阳气，使脾胃运动无力，寒湿
内滞，严重者则会出现腹泻、腹痛等症状。

忌吃大量油腻食物。油腻食物会加重胃肠的
负担，使大量血液滞留于胃肠道，输送到大脑的血
液相对减少，人体就会感到疲惫加重，更容易引起
消化不良。

忌单纯进补。中暑后，暑气未消，虽有虚症，却
不能单纯进补。如果进补过早的话，则会使暑热不
易消退。
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给自己一屋子美好
本报记者 张文静


