
气溶胶传播要考虑浓
度问题：

1.如果在室外，因空气
气流的作用，感染者排出的
高浓度气溶胶可以很快被
新鲜空气稀释，达不到感染
人体的浓度。

2.在空气不流通的室内
环境，高浓度的气溶胶可能
会存在相当长一段时间，即
使感染者已经离开了这个
空间，后续进入的人仍有可
能被感染。

正因如此，如果楼间距
正常，且住宅的窗户面向室
外，保持开窗和空气流动，
就可以最大限度地降低气
溶胶传播风险。

反之，在室内含有高浓
度病毒颗粒的气溶胶，开窗
后会被吹到户外，很快会被
稀释，不太可能导致“跨楼”
传播的现象。 宗合

病毒不会
从窗户飘进家
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毛巾为什么会越用越硬

毛巾偷偷“囤积”污垢 毛
巾在使用中频繁接触皮肤分
泌出的油脂、汗液等，其中的
蛋白质、皮屑、无机盐、灰垢等
杂质都不易溶解于水，就存留
在毛巾中。

晾晒让纤维变“拥挤”棉
毛巾由棉单纤维组成。因水的
表面张力，纤维之间存在毛细
作用。因此在晾晒过程中，纤
维间的距离会随着水分的降
低变小。

自来水让毛巾变硬 有些
自来水中可溶性钙镁化合物
含量较高，虽然不会直接影响
健康，但是会导致毛巾变得越
来越硬。

常用硬毛巾擦脸
会形成摩擦斑

对脸部摩擦过度，皮肤会
刺激黑色素生成，引起色素沉
着，形成摩擦斑。

每天用硬毛巾洗脸，相当
于一种力度不小的摩擦，久而
久之，斑点就出现在脸上；如
果来回擦，伤害更大，可能就
会让皮肤产生细纹。

用久了的毛巾，不只是伤
害皮肤而已。虽然毛巾上的微
生物一般不会致病，但是当有
伤口或者免疫力下降时，它们
就有机可乘。

据《生命时报》

硬毛巾擦脸
皮肤有危机

在上述理论知识的前提
下，建议大家根据个人体质、
健康状况进行综合评估，照 5
步制定自己的“健身方案”：

第一步 自我评估

做任何运动前都需要自
我评估，包括是否有肌肉酸
痛、时间上是否适宜运动、能
量是否充足、是否要在运动前
摄入食物等。

第二步 热身

持续 10 分钟—15 分钟
功能性热身活动持续 10

分钟—15分钟。先从
缓慢动作开始，然

后进阶到速度更
快的动作，最

后再做爆发
性动作。

以跑步
为例，先从
快 速 步 行
开 始 ，逐
渐 至 慢
跑，让腿部
肌 肉 得 到
充分活动，
慢慢提升心

率。
动 态 拉 伸

动态拉伸包括边
走边用腿踢向手臂、

开合跳和踢臀跑等，能
积极地拉伸肌肉和韧带，从

而增加活动范围，降低受伤风
险。

静态拉伸如弯腰够脚趾
等并不能起作用，可在锻炼后
进行。

有针对性 热身应选用与
实际锻炼相似的动作。

例如，进行有氧锻炼，热
身活动如快步的目标是缓慢
增加呼吸和心率，以防在锻炼
期间过早疲劳。

第三步 力量训练

持续 30 分钟—1 小时
遵守先提高肌肉力量再增强
肌肉质量的原则，即先采取较
小负荷、多次重复的方式。

例如，每周 3次的力量训
练中，先降低负荷，每次做4
个—5个动作，每个动作3组—5
组，每组重复10次—20次。

待动作熟练、身体适应能
力增强后，再进一步增强肌肉
质量，即采取较大负荷、较少
重复的方式。

先高耗能，后低耗能 高
耗能的训练包括胸肌、背肌、
腿肌等大肌群的训练；低耗能

的训练有肱三头肌、肱二头
肌、腹肌等小肌群的训练。

这样做除了能保证运动
安全，先练大肌群还会调动更
多肌肉参与，效果翻倍。建议
新手练习的具体组数如表：

新手锻炼建议：
刚开始时，小肌肉群不超

过 2组—3组；大肌肉群不超
过3组—4组；

1个月后，小肌肉群不超
过 2组—4组；大肌肉群不超
过3组—5组；

2个月后，小肌肉群不超
过 3组—5组；大肌肉群不超
过4组—6组；

3个月后，小肌肉群不超
过 5组—6组；大肌肉群不超
过6组—7组。

顺 序 ：上 半 身 → 下 半
身→核心

若先练下半身，再练上半
身，容易身体不稳，增加受伤
风险。

上半身和下半身训练都
会用到腰腹力量（核心力量），
将其放在最后，不会影响其他
训练效果，并保证整体运动的
安全性。

可采取胸→背→肩→手
臂→腿部→核心（腰腹）的顺
序进行。

注意不要对同一块肌肉
反复练习，应对肌肉群交替练
习，让肌肉得到一定恢复，在
下次练习时也能承受相对更
大的负荷，达到训练效果。

第四步 有氧训练

完成力量训练后，体能有
所下降，有氧运动的时间可适
当缩短，或仅将其作为一个放
松的方法，建议慢跑、快走。

体能好的人，可进行高强
度间歇训练，但与力量训练相
加总时长需控制在 90分钟，
避免过度训练导致身体疲劳。

如只是单纯进行有氧运
动，最短应达到20分钟，随着
体能增加可逐渐增加至30分
钟—60分钟。

第五步 拉伸

每次运动后，一定要对关
节进行拉伸、放松，帮助肌肉
恢复原本长度，加速肌肉弹性
的恢复，并减缓酸痛。

运动后如肌肉出现紧绷、
发胀、微疼的情况，可立即采
用冷敷15分钟—30分钟的方
法。若始终无法缓解，应立即
就医。

据《生命时报》

第一批“刘畊畊宏女孩”已受伤
健身前要弄清“最佳顺序”

近日，49岁艺人刘畊宏凭借与妻子直播跳操迅速出圈，在这个减肥旺季，成为涨
粉千万的“全民健身教练”。

“腰间肥油咔咔掉，人鱼马甲线我都要”——伴着周杰伦《本草纲目》的音乐，刘畊
宏一边喊着打气口号，一边跳着自编的高强度毽子操，吸引了众多网友每天“云健
身”。屏幕外勤奋跟练的人，有的已经初见成效，也有人晒出自己过度练习导致肌肉拉
伤，甚至进医院的经历。

如何在收获锻炼效果的同时，避免身体损伤？现在，专家提醒，健身有个“最佳顺
序”，并教你5步制定适合自己的运动方案。

你身边有“刘畊宏女
孩”吗？她们的年龄跨度上
至中老年人，下到小学生，
每天齐刷刷地守在屏幕前
跟练。

在这轮跳操热的带动
下，一些男性也加入了训
练。与此同时，社交平台上
也掀起一阵挑战热，大家纷
纷打卡刘畊宏自创的毽子
操，并交出“健身作业”。

从马甲 线 教 程 到 毽
子 操 ，每 天 90 分 钟 的 甩
汗律动中，刘畊宏穿插了
各种肌肉训练动作，看似
简单，却让一些人直呼“崩
溃”。

对 于 跟 练 的 网
友来说，练完的“效
果”也出现了两
极化，一种是在
长期坚持下腰
身变化肉眼可
见的；还有一
种可能是这
样的：刚练完
第二天，下楼
困难、走路肌
肉 酸 痛 的 样
子，被不少人调
侃为“刘畊宏效
应”。

其实运动后的
肌肉酸痛，主要和乳
酸堆积有关，通常几天
内就能自行缓解。但如持续
疼痛或造成运动损伤，则有
以下诱因：

未充分热身 正常情况
下，血液是较均匀地分布
在体内的。运动时，心、肺
和肌肉的负荷加大，这时
就需要更多的血液流向心
肺和肌肉。充分热身即能
满足这种要求。

运动基础薄弱 对于没
有运动基础或基础薄弱的
人来说，突然进行这种多关
节高强度运动，腰肌劳损、
韧带拉伤以及扭伤的概率
更大。

运动过量 每个人能承
受的运动量不同，过量则可
能加剧乳酸堆积，出现腰酸
背痛等软组织劳损。

平衡能力差 平衡及协
调功能不好的人容易摔跤，

造成关节扭伤甚至骨折等
严重后果。

专家提醒，运动要量力
而行，不能盲目跟风，锻炼
时还要选择较宽敞的空间，
如居家练习建议配个防滑
垫，防止摔伤。

疫情之下，直播跟练的
兴起，帮人们找到了一种简
便安全的居家锻炼方式。

比起天天高强度运动、
盲目追求时长，高效健身的
基础在于结合自身情况、科
学锻炼顺序。这样不仅能保
证效果，还可以确保安全
性，并且不容易半途而废。

为了保证最优效果，建
议同时搭配有氧运动和力
量训练，并且遵循“先力量，
后有氧”的健身顺序。

力量训练风险比有氧
训练高，需要完成相应的训

练组数才能有效，因此要保
证充沛的体力；

有氧运动结束后，疲劳
会导致运动神经系统对骨
骼肌的控制力下降，极可能
造成运动损伤；

从能量消耗角度看，刚
开始运动时，身体消耗的是
糖原，不是脂肪，而力量训
练主要消耗的是糖原。当其
结束后再进行有氧运动，正
好消耗了糖原，身体快速进
入燃脂阶段，大大提高了减
脂效率。

第一批“刘畊宏女孩”已受伤1

运动有先后顺序2

“五步健身方案”3
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

无痛
催乳


