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涨知识 防新冠

“国以民为本，民以食为天”。新冠肺

炎疫情期间，让很多人的饮食作息开始紊

乱，一日两餐，甚至增加夜宵，这些都很不

利于健康。如果三餐严重失衡，还会导致胃

肠疾病以及肠道菌群失衡，影响免疫功能。

因此在疫情期间，吃得好、吃得对才能更好提

升免疫力，对抗病毒。那又应该如何均衡饮食，

注意营养摄入呢？

蛋白质作为人体免疫球蛋白的合成原料，疫

情期间应适量增加优质蛋白类食物。中老年人因

基础体质的限制，可考虑选用豆类食品或乳清蛋白

粉等为原料的功能性蛋白食品作为补充。此前，国

家卫健委官网发布了由中国营养学会联合中国医师

协会、中华医学会肠外肠内营养学分会研究提出的新

冠肺炎防治营养膳食指导中就建议每天摄入高蛋白类

食物，包括鱼、肉、蛋、奶、豆类和坚果，在平时的基础上

加量；饮食不足、老人及慢性消耗性基础疾病患者，建议

增加商业化肠内营养剂（特医食品），适量补充复方维生

素、矿物质及深海鱼油等保健食品。

蔬菜水果中的诸多维生素、矿物质和植物化学物对机体

的免疫功能都有一定的调节作用。如维生素C（西红柿、绿叶

菜、柑橘、草莓等蔬果水果富含维生素C）促进抗体形成；类胡

萝卜素（玉米、芒果等黄色蔬菜水果富含胡萝卜素）、皂苷（酸

枣、枇杷、豆类含有皂苷）、有机硫化物（十字花科和葱

蒜类蔬菜富含有机硫化物）等可抗炎、抗病毒、增

强免疫力。

此外，还应关注饮水问题。饮水不足，不但

会导致机体便秘、缺水，甚至影响体温调节。

居家抗疫期间尤其容易忽视饮水数量，应有规

律的主动饮水，不要等到

口渴再喝。建议每天

每人保证多次少量摄

入 1500-2000 毫 升 水

分，可以饮温开水

或淡茶水，饭前

饭 后 菜 汤 、鱼

汤、鸡汤等也是

不错的选择。

阴雨绵连重返室内 一根带子让你花样锻炼

弹力带健身法 出运动新天地

疫情期间一日三餐
怎么吃最合理？

健康饮食建议
请收好

本报记者 朱郑远

“最近大家没法出门活动，在室内坐久了可能会感觉到肩膀和背部

不适或者运动受限、卡顿甚至疼痛，可以考虑买一条弹力带，几个简单

的动作就能帮助缓解肩背不适。”乐刻健身明星教练吴洪昆根据近期

现状，向大家推荐了三个使用弹力带锻炼肩背的动作。

在开始运动前，先要选择一条适合自己的弹力带。吴洪昆说，在

选择弹力带时要从负重和拉力两个方面来考虑，不同的负重要搭配不

同的弹力带。“判断弹力带是否合适的标准就是能否持续做8-10次的训

练，如果不行可以先尝试减轻身上的负重，如果身上无负重那就要考虑更

换弹力带。”此外，吴洪昆还强调在开始使用弹力带前一定要检查带子是否有

破损、是否沾上了水或油，有的话一定要及时更换或是清洗，否则在锻

炼中断裂或打滑都会伤到自己。

首先第一个动作为“站姿招财猫”，双脚踩住弹力带中间

位置，双手紧抓弹力带两侧后站直，弯曲手肘90度让手肘平

于双肩。小臂向前转动平行地面后恢复原状为一次动

作。“可以单侧轮流完成各 15 次为一组，也可以两侧一起

完成 10 次为一组。”吴洪昆说，“这个动作关键要注意收

紧核心、抬头挺胸，发力和回落的节奏要缓慢、稳定。”

第二个动作“站姿开窗”同样也需要大小臂的配合。

双手分别握住弹力带两侧的四分之一处，以大臂为轴心，

小臂围绕向外旋转。“如果是想单侧分开做，可以将一只手

固定在腰间，另一只手的大臂夹住肋骨，小臂向外旋转。”吴洪

昆讲解道，大部分有弹力带参与的动作都要有一个固定点，第一

个动作的固定点在脚下，这个动作的固定点就是大臂以

及肩膀。“当两侧同时进行这个动作时，大臂夹紧，双

手向外最大化打开后短暂停顿再还原。”吴洪昆

提醒道，单侧练习以左右各15次一组为宜，双

手同时进行以10次为一组，要注意控制速度

和呼吸节奏。

第三个动作“站姿弹力带后飞鸟”与上

一个动作的握法相同，不过发力方法不

同。“手肘伸直，一只手朝斜上方，一只手朝

斜下方，快拉弹力带。”吴洪昆说，这个动作

同样要收紧核心抬头挺胸，固定点在肩膀，要

保持肩膀下沉固定。“可以斜拉，也可以横拉或

竖拉，每次快拉都要让双手拉伸到最大处，一般拉

15次为一组。”

为什么关于弹力带的动作都要

有一个固定点呢？吴洪昆解释

道，弹力带的健身原理其实是

通过带子的弹力来增加肌肉

负担，把一端固定住然后拉

另一端，可以对肌肉产生更

强的刺激，而且通过变换固

定点还能起到不同的刺激效

果，这也是亚玲这些器材所

达不到的。

当然，弹力带的作用远不

止这些，练腿、练胸、练手臂……

都只需要一条弹力带就可以起效，而

且小小的一条带子放在家里也不占地方，可

以说是健身爱好者的居家必备。

才刚享受了两天明媚的阳光，冷空气就强势袭来，据气象预报，紧跟着的

将是近半个月的阴雨天气，还要继续宅家运动。在家里跑步跑腻了，俯卧撑也

做疲了，不如来尝试一些新鲜的小型健身器材，给居家运动添点乐趣。

许多人觉得在家里健身一定要有宽敞的环境，其实不然，一些借助小型

健身器材就能完成的动作大都可以在原地或小面积内进行。说到小型健身

器材，不得不提弹力带。弹力带又叫做阻力带、健身带、拉力绳等，因为体积

小方便携带、不受时间地点约束、价格便宜都能买得起，所以说是“家庭健身

器械性价比之王”。它可以辅助全身所有肌群进行力量训练，而且操作简单

易上手，危险系数也较低，哪怕是初次接触健身的新手也能很快感受到弹力

带的效果。
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站姿弹力带后飞鸟
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