
抻一抻筋，做做拉伸运动，看似很简单，但把它加入

到日常的锻炼中，不仅可以减压、放松精神，还对身体大

有好处。有时间做拉伸运动的人会发现它对正式锻炼和

日常生活有很大的帮助。今天就来跟大家分享一下，做拉

伸运动对身体健康的积极作用。

动态和静态 拉伸运动有讲头

拉伸是任何能使肌肉（包括肌腱、韧带和结缔组织）

得到暂时性延长的运动。每次移动身体的时候，总会有某

个部位被拉伸。

拉伸可分为两种基本类型。静态拉伸是指移动到运

动范围的结束端，然后保持这个姿势。静态伸展的例子包

括把脚后跟往臀部的方向拉动（用来拉伸股四头肌），或者在头顶弯

曲肘部（用来拉伸肱三头肌）。

另一方面，动态拉伸是在更大范围的运动过程中进行的主动、

控制性的动作。动态拉伸的例子包括行走式箭步蹲、手臂绕环和深

蹲等。在通常情况下，动态拉伸适合在正式锻炼前做，这样能让肌

肉、肌腱和韧带做好锻炼的准备；静态拉伸适合在锻炼后做，用来冷

却和放松肌肉。

减轻疼痛 变灵活 拉伸对身体的八大好处

1.提高身体的灵活性。拉伸增加一个关节或一组关节的运动范

围。立竿见影的效果是，神经系统对拉伸姿势变得更耐受，但这个效

果在一天甚至几个小时内就会消失。如果想长期提高身体灵活性，

建议每周需要努力拉伸5至6天。

2.有助于在锻炼时更好激活肌肉。坚持有规律的拉伸练习，还能

改善运动表现。运动范围越大，就能激活更多的肌肉。例如，如果腘

绳肌的运动范围受限，在做单腿硬拉时只能激活40%的肌肉。然而，

如果腘绳肌的灵活性增加，就能激活60%的肌肉。最终结果是你能增

强肌肉力量，举起更沉的重物，身体变得更强壮。

3.日常生活感觉更轻松。增加灵活性不仅能提高锻炼水平，还能

让日常生活变得轻松自如。虽然你可能没有意识到这一点，但有很

多日常任务（如坐在椅子上和从椅子上站起身，以及弯腰抱起蹒跚

学步的幼童）涉及一定程度的灵活性。

4.为正式锻炼做好准备。运动生理学专家通常建议在锻炼前做

动态拉伸，这是因为锻炼前的动态拉伸展是“在快速移动之前缓慢

移动的一种方式”。这样做，可使身体做好进行有效锻炼的准备，以

产生和吸收比较强的力。

5.动态拉伸也有助于激活意念与肌肉的联系。意念-肌肉联系

是指仅是在头脑里想想在移动身体时激活的那些肌肉，肌肉就能在

锻炼过程中更有效地工作。例如，在做硬拉时能充分调动腘绳肌和

臀肌，而不是下背部的肌肉。

6.降低受伤风险。在锻炼前热身有助于降低受伤的风险，而动态

拉伸是热身的一个组成部分。动态拉伸有助于预热肌肉、关节和肌

腱，并暂时性地增加运动范围，进而在锻炼过程中用理想的姿势来

完成动作，也就降低了受伤的几率。

7.有助于在运动后使身体平静下来。锻炼结束后做静态的拉伸

有助于降低心率，平静呼吸，并更快地缓解你在锻炼时处于的高度

兴奋状态。实现这种平静状态的另一种方法是把静态拉伸与深呼吸

结合起来。锻炼后做拉伸还能增加血流量，提高氧气含量，向身体和

肌肉输送营养物质，从而促进恢复。

精确定位身体失衡的部位。拉伸能用来确定身体中特别紧绷和

平衡性欠佳的部位，这样就能在这些问题区域导致受伤之前，有机

会纠正它们。

8.减轻疼痛。久坐不动会导致某些肌肉（如髋屈肌）缩短以做出

适应，从而感觉“紧绷”。经常做静态的拉伸动作有助于逆转肌肉的

这种适应性缩短，从而通过增加肌肉的灵活性来减轻疼痛感。

来源：北京青年报
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警惕五征兆、做好四细节 助你打赢生活“保胃战”

本报讯 （融媒体中心记者 黄旭
彤） 我们常说：“生命不止，运动不息。”

运动于我们而言就是生命力的源泉。坚

持运动不仅能增强身体体质，而且也能

舒缓工作带来的压力。那么你是否经常

性的通过一些运动来锻炼自己的身体

呢？想知道如今身体体质如何了吗？

即日起，市体育局将面向城乡居

民、市直单位、乡镇街道办事处及各社

会团体，进行体质测试活动，监测项目

有身高、体重、肺活量、台阶实验、仰卧

起坐（女）、俯卧撑（男）、纵跳、握力、坐

位体前屈、选择反应时、闭眼单脚站立

等11项内容。

测试结束后，纸质报告一键出炉，数

据一目了然，准确了解自身体质变化。

汝州体质测定广泛开展体质测定

与科学健身指导工作，其目的就是在充

分了解过敏体质状况的基础上，构建科

学建设的服务体系，积极鼓励和指导国

民科学健身，促进全民健身活动的开

展，进而提高全民族的健康指数。

开放时间：周一至周五（国家法定

节假日除外）。周六、日休息。冬季：上午

8点至12点，下午2点30分至5点30分。夏

季：上午8点至12点，下午3点至6点。

监测地点：市国民体质监测中心
（汝州市体育中心田径场东侧）。

健康知识

国民体质监测中心邀你免费测体质了

广府菜中有一道十分可口的菜色，就是炸虾饼，它通过油炸的

方式令虾和淀粉都产生了香口的口感。今天介绍的菜色用韭菜和蛋

的结合，这个做法的含油量低于炸虾饼，但也颇具风味。

材料：河虾100克，韭菜100克，土鸡蛋6～8只，盐、麻油、辣椒粉、

胡椒粉、花生油各适量。

做法：河虾洗净去须，快速飞水后沥干水分备用；韭菜洗净切末

备用；土鸡蛋打入碗中，加入适量麻油、盐和韭菜末一起打匀备用。

开锅下油，下一汤匙鸡蛋液，放上河虾入蛋

液中，以少许辣椒粉、胡椒粉调味，待河虾与

蛋液黏合，被煎的一面蛋皮上色后，将虾翻

面，大火将河虾煎脆后即可上碟。将蛋液和

河虾不断重复上述步骤即可。

韭菜蛋煎河虾饼

美
味
宝
典

目前，汝州正有序开展普通人群新冠

病毒疫苗接种工作。现使用有哪些种类的

新冠病毒疫苗？新冠病毒疫苗有效性和安

全性如何？接种2针和3针的新冠病毒疫苗

有什么区别？10组问答带你了解新冠病毒

疫苗接种。

1.汝州市目前使用的有哪些种类

的新冠病毒疫苗？

我国目前获批使用的新冠病毒疫苗

主要有三条技术路线：灭活疫苗、重组新

冠病毒疫苗、腺病毒载体疫苗。

根据疫苗供应保障的不同，现阶段我

市主要使用的是新冠病毒灭活疫苗。

2. 新冠病毒疫苗有效性和安全

性如何？

目前使用的新冠病毒疫苗都经过国

家药监部门批准，具有良好的安全性和免

疫效果，都能起到很好的保护作用。

从前期新冠病毒疫苗临床试验研究

结果表明，新冠病毒疫苗常见不良反应，

与已广泛应用的其他疫苗基本类似。主

要表现为接种部位的红肿、硬结、疼痛

等，也有发热、乏力、恶心、头疼、肌肉酸

痛等临床表现，一般症状较轻，不需要特

殊处理。

3.接种2针和3针的新冠病毒疫苗
有什么区别？

两种新冠病毒疫苗生产工艺和技术路

线不同。

新冠病毒灭活疫苗原理是将培养扩增

的活病毒通过物理和化学的方法灭活后，

经过系列纯化技术制备的疫苗。

新冠病毒疫苗（重组CHO细胞）原理

是将有效的抗原成份在体外通过基因工程

的方法，在体外细胞中来表达，最后制成疫

苗。其技术原理和已经运用很成熟的乙肝

CHO细胞疫苗是类似的，整个生产过程是

蛋白表达和纯化的过程，是没有活病毒的

过程。

这两种疫苗都经过国家药监部门批准，

具有良好的安全性和免疫效果，都能起到很

好的保护作用。建议不必刻意等待某一种疫

苗，只要身体条件符合，都可以接种。

4. 新冠病毒疫苗接种间隔是多
久？

根据《新冠病毒疫苗接种技术指南（第

一版）》：

新冠病毒灭活疫苗（vero细胞），接种2

剂，2剂次之间的接种间隔建议≥3周，第2

剂在8周内尽早完成。

重组新冠病毒疫苗（5型腺病毒载体），

接种1剂。

重组新冠病毒疫苗（CHO细胞），接种

3剂，相邻2剂次之间的接种间隔建议＞4

周，第2剂尽量在接种第1剂次后8周内完

成，第三剂尽量在接种第1剂次后6个月内

完成。

5.两剂次新冠病毒灭活疫苗接种

间隔小于3周的对象需要补种吗？

对14天内完成2剂次新冠病毒灭活疫

苗接种者，在第2剂接种3周后尽早补种1剂

灭活疫苗；

对在14-21天完成第2剂新冠病毒灭

活疫苗接种的，无需补种。

6. 新冠病毒灭活疫苗第2针次超
过了56天，需要重新接种吗？

与第1剂次新冠病毒灭活疫苗接种间

隔超过56天的，继续完成第2剂次接种，同

样具有保护效果，无需重新开始接种。

7. 打了第一针新冠病毒疫苗，第

二针能保障吗？

目前，汝州正按照国家、省统一部署，

有序推进新冠病毒疫苗接种工作，各个接

种单位正按照接种第一剂次时间先后顺

序，通过电话或者短信形式通知受种者，全

力保障第2剂次疫苗的接种。建议已完成第

1剂次的受种者收到通知后尽快完成第2剂

次接种（如有疑问可主动咨询接种单位）。

8.既往新冠患者或者感染者可以
接种新冠病毒疫苗吗？

现有研究数据表明，新冠病毒感染后6

个月内罕见再次感染发病的情况，既往新冠

肺炎病毒感染者（患者或者无症状感染者），

在充分告知的基础上，可在6个月后接种1剂。

9.在外地接种了一剂次新冠病毒
疫苗，能回汝州接种第二剂次吗？

按照预防接种流程，身体健康且符合

条件的外地受种者可以携带相关身份证明

和接种凭证前往接种门诊接种，具体请咨

询辖区疾病预防控制中心或预防接种门

诊。

10. 新冠病毒疫苗能和其他疫苗
同时接种吗？

暂不推荐新冠病毒疫苗与其他疫苗同

时接种。其他疫苗与新冠病毒疫苗的接种

间隔应大于14天。

当因动物致伤、外伤等原因需接种狂

犬病疫苗、破伤风疫苗、免疫球蛋白时，可

不考虑与新冠病毒疫苗的接种间隔。

来源：健康汝州微信公众号
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俗语说“十胃九病”，胃病在日常生活中

极其常见。那么，胃病是否会转变为胃癌？转

变时，又是否有征兆？平时，我们又该如何对

胃好一些呢？

胃病向胃癌转变有五个征兆

重庆大学附属肿瘤医院胃肠肿瘤中心

副主任医师张寿儒和张光倩介绍，胃病向胃

癌转变，会有五个征兆。

一是疼痛性质改变。无论是胃炎还是胃

溃疡，发病时的腹痛都有各自特点。以胃溃

疡为例，正常来说，患者在饭后一小时左右

会出现痛感，一旦这种疼痛持续且毫无规

律，就应该要警惕癌变的发生。

二是上腹出现肿块。平时，大家一定要

多留意腹部情况。如果在心窝能摸到质地坚

硬、挤压疼痛的包块，就要引起注意。否则随

着包块增大，会累及背部、胸部甚至是胸骨

后，导致不适感加剧。

三是烧心泛酸。烧心一般在胸骨下部

的位置，也就是常说的心窝有烧灼感。众

所周知，胃里会分泌胃酸，胃酸“跑”到食

管后，就会腐蚀食管黏膜，严重者可形成

反流性食管炎、食管溃疡或食管狭窄，甚

至癌变。

四是体重骤降。胃病患者的消化能力减

弱，易出现食欲减退、腹泻、乏力等症状。但

如果在短期内体重快速下降，又有明显消

瘦，而且吃药也无法缓解病情，就有可能是

癌变的信号。

五是大便发黑。一些食物、药物或便秘

都会改变大便

颜色，这些是

有迹可循的。

如果发现无法解释的黑便，说明胃溃疡正在

发生癌变，需要及时到医院检查确诊。

别做这七件伤胃的事

如今，有不少人担心自己会突然得上癌

症。实际上，胃癌是在长期过程中演变而成

的。因此，一定要做好日常防护，别再做这些

伤胃的事了。

一是边吃边说话。吃饭时，一定要细嚼

慢咽。吃得太快容易造成食物烫伤口腔和食

管黏膜，会造成口腔癌和食管癌的隐患。而

且，如果边吃边说话或大口吞咽，则会咽下

很多气体，容易有嗳气等消化不良的表现。

所以，吃东西时少说话，不但能护胃，还能防

止呛到。

二是偏好重口味饮食。高盐食物会损伤

胃黏膜，其中“咸菜和烧烤”除含盐量高外，还

可在体内产生大量亚硝基化合物，增加胃癌

发病率。所以，饮食尽量避免咸菜、烤制以及其

他高盐加工食品，适当多吃新鲜蔬菜和水果。

三是吃水果不讲究。吃新鲜水果对身体

有益，但有些水果也会伤胃。例如柿子、山楂、

枣等水果含丰富的鞣质，鞣质会在胃内形成

胶冻样物质。如果有胃排空障碍的情况，这种

胶冻在胃内会形成胃石，进而导致胃溃疡甚

至大出血。因此，对于胃排空较慢的中老年

人，不要空腹吃大量的柿子、山楂和枣。

四是爱喝酒，尤其是高度酒。酒精作为

一级致癌物，会对身体多方面造成伤害。饮

用酒精后，会损伤胃黏膜，还可能导致急性

腹痛和胃出血。所以在喝酒时应尽量选择低

度酒，并且不要过量。

五是常服胃刺激药物。非甾体消炎药、布

洛芬等药物都会对胃有刺激性。所以，若因病

情需长期服用阿司匹林，记得同

时要衡量胃是否耐受，必要时联

合使用胃保护性药物。

六是饮食不注意卫生。食

用带有病原体的食物后可能

导致急性胃肠道炎症，甚至还

可能感染幽门螺杆菌。因此，

切记不饮生水，不吃生食。

七是胃疼、腹胀时吃止痛

药。很多人对胃部隐痛、腹胀等

状况不重视，认为能忍就忍，实

在忍不了就吃上一片止痛药救急。但需要注

意的是，任何胃部不适都可能是身体在报警，

一定要及时就诊，别把小病拖成大病。

七类人最易“招”胃癌

上海市第一人民医院分院胃肠镜门诊

主任申玉翠提出，胃肠道肿瘤虽是常见的恶

性肿瘤，但并不是不治之症，早期诊治可使5

年生存率超过90%。

胃癌一般会经过“幽门螺杆菌感染→慢

性萎缩性胃炎→肠上皮化生→异型增生→

胃癌”这一演变过程。如今，可以通过胃镜直

接夹取活体组织进行病理检查，早发现、早

诊断、早治疗，从而阻断胃癌发生。

申玉翠提醒七类“胃癌高风险人群”，在

做检查时一定要注意。

一是胃癌或食管癌家族史者；二是接受

过胃部分切除手术、有胃息肉和有胃癌前病

变（如慢性萎缩性胃炎等）者；三是感染幽门

螺杆菌者；四是有不良饮食习惯者，如饮食

不规律、吃霉变食物、吃饭速度快、喜食腌制

和熏制食品、高盐饮食、少食新鲜蔬菜者；五

是恶性贫血的患者；六是长期酗酒、吸烟者；

七是精神受刺激和爱生闷气者。

养胃最该做好四个细节

养胃需要长期坚持，规律生活、减缓压

力、戒烟限酒、不滥用药物、少吃路边摊等生

活方式都可以保护胃部。所以，注意以下细

节能让您的胃更健康。

一是细嚼慢咽。胃喜欢细碎的食物，如

果每口食物都能反复咀嚼，坚持几十年，您

的健康状况会明显好于同龄人。建议最好每

口达到30下左右，有助于消化。

二是忌生、忌冷、忌撑。生冷的食物，如

各种冷饮、生的蔬菜水果等，会将寒气带入

身体，容易伤及脾胃；饥一顿、饱一顿也会伤

害脾胃，为减少胃部负担，晚餐一定不要吃

太晚、不要吃太多。

三是平时备点苏打饼干。苏打饼干可中

和胃酸，在不能按时吃饭时，吃上两块既能

缓解饥饿，还能防止胃酸伤害。

四是吃辣、喝酒前来杯牛奶。牛奶可在

胃里形成一层保护膜，防止酒精或辣食直接

接触胃壁，从而降低伤害。

来源：人民网
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