
自从有了记录步数的功能，朋友

圈里潜伏着不少日行万步的“暴走

族”。走路可以说是最简单易行的健

身方式了，不过要明确的一点是，正

确走路，才能起到锻炼身体的效果。

走路步数并非越多越好

俗话说“饭后百步走，活到九十九”，

加之走路简便易行，迈开腿便可实现，走

路无疑成了大家最喜爱的运动方式。

《2020年全民健身活动状况调查公

报》显示，成年人运动项目中，健步走的

参与比例排在第一位，为22.7%。老年

人参加的体育项目中，健步走占比也最

高，为41.6%。

走路对健康也确实有益。研究显

示，随着每天走路步数的增加，死亡风险

会逐渐降低，但当每日步数达到一定数

量时，死亡风险就不会进一步降低了。

对于60岁及以下人群而言，每天走路

8000-10000步，死亡风险最低；对于60

岁以上人群而言，每天走路6000-8000

步，死亡风险最低。

人们通常用步数来衡量自己走了多

少路，但步数越多，并不完全等同于能

量消耗越多、健身效果越好。如果想通

过走路来健身，那除了步数，还得看强

度。起身倒杯水、丢个垃圾等都属于

“无效步数”，由于速度不达标，按照这

个强度就算每天走到一万步，也不会达

到很好的运动效果。反之，如果走路过

多过快，再加上姿势不对，超过了身

体本身可承受的范围，则容易造成膝

关节、踝关节、髋关节及腰部的疼痛

和损伤。

“健步走”的正确打开方式

真正可以称之为运动的“走路”，称

为“健步走”，它是在自然行走的基础上，

躯干伸直，收腹、挺胸、抬头，随走步速度

的加快，肘关节自然弯曲，以肩关节为

轴，自然前后摆臂，同时腿朝前迈，脚跟

先着地，再过渡到前脚掌，然后推离地

面。健步走时，上下肢应协调运动，并

配合深沉而均匀的呼吸。

健步走对全身多个系统都有益处。

可提高心肺功能和耐力，即使发生心血

管急性事件，也可以降低其严重性；改善

血液质量，调节血管机能，改善末梢循

环，有效防止动脉硬化的发生和发展，也

能预防如脑血栓、心肌梗塞等并发症的

发生；坚持健步走能明显减少身体脂肪

重量，减少体脂百分比，增加和维持肌

肉重量、耐力和力量；促进骨关节健康，

增加骨密度、骨和关节力量，增加韧带、

肌腱的力量；增强人体免疫力，提高抗病

能力；改善心身状态，调节精神压力；促

进睡眠，改善睡眠质量。

（作者为上海市疾控中心慢性非传
染病与伤害防治所专家）

■ 走路速度
健步走的速度快慢是决定锻炼效果

的关键因素，按照速度不同可分为慢步
走（每分钟约70-90步）、中速走（每
分钟90-120步）、快步走 （每分钟
120-140步） 和极快速走 （每分钟
140步以上）。大家要根据自己的体能
选择合适的锻炼强度，快走之后要用中
速走做下整理运动。

■ 锻炼时间
一般来说，在上午9点30分-11点之

间或者下午3点以后锻炼比较合适，尤其
是下午3点以后是运动的最佳时间，整
体锻炼时间应控制在30-60分钟。

■ 环境
进行健步走运动时要选择空气好、

安全舒适的地方，避免在大马路上或者
弯曲的道路上进行健步走，防止发生意
外伤害。

■ 着装
衣服应以运动着装为主，鞋子要求

透气性好、鞋面较软、鞋底富有弹性。
■ 其他注意事项
选择健步走作为锻炼方式之前最好

先做一个体检，并对运动心肺功能做个
简单的测试，慢性病患者需遵照医生要
求进行锻炼，老年人在健步走时需有人
陪护，以免发生意外。

原来简简单单的走路还有这么多学
问，大家都记住了吗？时值金秋，正是健
步走的好时节，大家赶紧走起来吧。

走路锻炼，小心“无效步数”
“健步走”小贴士
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■刘丹妮

秋冬季，很多人的口唇在大风和干

燥的双重夹击下逐渐干燥起来，甚至变

得瘙痒、皲裂、脱屑，更为严重的甚至会

出现红斑、水肿、渗出、结痂等情况。此

时，大多数人会下意识舔一下嘴唇，殊不

知，频繁舔嘴唇不仅不会缓解唇干，甚至

可能适得其反，加重干燥症状。

如果你跟上面描述的情况极为相似，

那你很有可能得了常见皮肤病——剥落

性唇炎。这种病症以口唇干燥、皲裂、脱

屑为主要表现，严重者表现为红斑、水肿、

渗出的口腔黏膜病，上下唇均可发生。

急性渗出为主要表现的唇炎建议湿

敷为主，后期渗出收敛辅助一些抗感染

和保湿的药膏；慢性脱屑、皲裂为主要表

现的唇炎建议使用外用的免疫调节剂

（如他克莫司），配合保湿乳膏。

如果你的剥落性唇炎反反复复，用

药也没效果，一定要去医院正规治疗，检

查是不是由于其他全身性疾病引发的唇

炎，或者是不是一些特别类型的唇炎，做

到早检查、早发现、早治疗。

在日常生活中预防剥落性唇炎，可

以注意以下几点：

忌舔嘴唇；

使用润唇膏保持嘴唇不干燥；

多戴口罩，避免阳光暴晒；

避免去撕脱屑起的皮；

适当补充B2维生素或者复合维生素；

忌辛辣刺激的食物。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 邓宇晨

上海长征医院皮肤病科医生

经常“舔嘴唇”更易口唇干燥？问

答 丁颖 董晓艳

上海市儿童医院呼吸科医生

如何让孩子睡个好觉？问

天气渐冷，睡眠问题更加显著：白天

起不来、夜里睡不着、周末狂补觉……作

息不规律，常常导致生物钟紊乱。为何会

出现生物钟紊乱？睡眠节律障碍的常见

症状有哪些？如何帮助孩子调整生物钟？

首先来了解生物钟，这是生物体内

一种无形的“时钟”，是内源性、接近24

小时的生物节律，它存在于所有生物

中。生物钟调控人体方方面面的基础生

命活动，不仅调控睡眠，还与代谢综合

征、癌症、肥胖、糖尿病等息息相关。

人类昼夜节律周期平均约为24.2小

时，一般需要通过外界刺激来引导每日

节律轻度前移，以校正人体原本略微超

24小时而造成的时相延迟趋势。

外界刺激包括光照（尤其是蓝光）、

运动、进食和社会活动等。这也解释了

为什么睡前玩手机、电子产品，环境光线

明亮、晚上吃夜宵等，会扰乱人体生物

钟，引发相关睡眠问题。

睡眠节律障碍的常见症状包括入睡

困难、睡眠维持困难和过度嗜睡。对于

儿童来说，最常见的是睡眠-清醒时相

延迟障碍，其特点是相对于常规的作息

时间，呈习惯性地睡眠时间延迟。比如，

在上学日，孩子往往很难在规定时间内

（如夜间10点）入睡，在床上辗转反侧，

次日又很难早起准备上学。

帮助孩子调整生物钟，可以尝试以

下方法：

■ 给孩子进行睡眠健康宣教
如避免睡前使用电子产品，合理饮

食，日间积极锻炼，与父母交流、释放心

理压力，规律作息等。

■ 清晨明光照射法
生活中，可尝试一些方法，使昼夜时

相前移，帮助孩子在理想的时间入睡，不

影响第二天的学习工作。

比如，采用清晨明光照射法，即在早

上自然清醒时间或稍微提前1小时，进

行明光照射，持续30分钟到1小时，每天

光照时刻前移0.5-1小时，帮助孩子夜

间提早入睡。

■ 在医师指导下服用褪黑素
除此之外，定时使用褪黑素等药物

也有一定帮助，但由于不同剂量的药物

可能产生不一样的效果，需在医师指导

下使用，避免出现不良反应。

到了秋冬季，由于昼短夜长，早晨自

然光减少，生物钟延迟，且秋冬季褪黑素

的分泌比夏季要多，使得人体在这一时

节需要更多睡眠。不少家长会遇到孩子

睡不醒、起床困难的情况，此时定要叮嘱

孩子夜间尽早上床休息、入睡，合理安排

学习时间，保证睡眠充足。只有符合生

物钟规律，让身体得到充分休息，才能学

习得更好。

若夜间入睡困难，可结合“清晨明光

照射法”，使睡眠时相略有前移，帮助孩

子夜间提早入睡，保证孩子有足够的睡

眠时长。

起床前，将室温调到一个舒适的温

度，起床时，播放一些舒缓的音乐，也可

以缓解秋冬季早晨起不来的困境。遵循

生物钟调整睡眠节律，帮助孩子更好地

规律作息，有助于拥有优质睡眠。

答 于研

同济大学附属同济医院脊柱外科医生

颈椎病患者能不能按摩？问

小小的颈椎托起大大的脑袋，随

着现代生活和工作方式的改变，颈椎

承受了越来越多超过自身承载能力的

负荷——长时间低头看手机与伏案工

作，休息时颈椎枕头过高过低。这些

看似无关紧要的生活习惯，在经年累

月之下往往会给颈椎带来损伤甚至不

可逆转的损害。

对于大众而言，颈椎出了问题是一

方面，更严重的是对颈椎病的认识存在

相应误区，这种认识甚至会耽误颈椎病

尽早干预及加重颈椎病的症状。为了帮

助各位更好地认识颈椎病并在生活中尽

早发现并干预颈椎病，这里与大家分享

一些颈椎病的传统错误认知。

误区一：颈椎病只有颈椎
出问题
颈椎病虽然名称中只有颈椎，但症

状却可能出现在身体多个部位。颈椎病

的症状除了颈、肩疼痛或僵硬，肩胛骨内

侧疼痛，还可以有手指或手臂麻木，手部

精细动作不能完成，胸部有绳子绑住的

感觉——“束带感”，走路时有踩棉感，不

能走直线，腿打软等。

误区二：治疗颈椎病不能运动

有些人认为患上颈椎病后要注意休

息，好好保养，切忌运动。事实上，运动

对于颈椎病的治疗有明显效果，绝大多

数颈椎病患者通过姿势调整、适当休息、

正确的颈肩背部肌肉锻炼等就能恢复健

康或是大幅度缓解症状。

误区三：颈椎不舒服按摩
一下就行
不少人在颈椎不舒服时习惯找个按

摩店做按摩。但有些颈椎病是不能按摩

的，即使是适宜按摩的颈椎病，也要“该

出手时才出手”。比如，当颈椎病处于急

性期或炎症渗出期时，一定不能手法按

摩，而应该先用药物控制炎症，等急性期

过后才能按摩，否则会越按越痛。

更为重要的是，除颈椎不舒服外，已

出现四肢症状时，一定不要自己居家或

去按摩店按摩，最好到正规医院就诊，以

免按摩过程中加重症状，甚至造成不可

逆的神经损伤，比如瘫痪等。

误区四：颈椎病无法预防

很多人只有在患上颈椎病时才会引

起注意，其实，就颈椎病而言，治疗属于

“不得已而为之”的方法，保护颈椎、预防

颈椎病非常重要。平时不要突然扭头、

过度低头，长时间屈伸颈椎，工作时要定

时活动颈椎，休息时注意枕头的高低，建

议可以考虑使用颈椎枕，还有颈部的保

暖，夏天切忌贪凉，秋冬注意保暖。

■蔡海斌
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秋冬季一到，皮肤问题就开始多了

起来，干燥瘙痒、过敏、荨麻疹等统统

“找上门”。在临床工作中，患者除了有

关疾病与治疗方面问题之外，问的最

多的问题就是是否需要忌口，怎样忌

口？即具体哪些食物不能吃。而此

时，不同医生的回答可能千差万别，

部分医生会告诫患者，鸡、鸭、鹅、

鱼、虾、蟹、牛羊肉、鸡蛋、辣椒等均

不能吃，患者往往会一头雾水，真就什

么都忌，以致于营养不良。

曾有一位70多岁阿姨患上带状疱

疹后的一个多月，三餐从不吃荤食，

只吃点青菜和稀饭，由于仍然疼痛明

显，再次到门诊就诊。医生看诊后，

告知她得了带状疱疹后大可不必如此

忌口，反而应该补充更多蛋白和营

养。听了医生的话，阿姨当即表示，

“医生，我现在好想吃鸡肉、鱼肉”。

由此可见，不适当的忌口给患者日常

生活带来了巨大负面影响，

因此，正确认识皮肤疾病与食

物忌口之间的关系很有必要。下文

就临床工作中碰到的最为常见的数

个皮肤病所谓忌口问题作一总结，

以帮助广大患者朋友科学忌口，早

日恢复健康。

带状疱疹
可正常饮食，不必特殊忌口

带状疱疹，中医称为“缠腰火

丹”，俗称“蜘蛛疮”，是由水痘-带

状疱疹病毒感染引起的。得了带状疱

疹，有效的抗病毒治疗是关键，可

以缩短带状疱疹相关性疼痛的持续时

间，治疗越早，效果越好。

如果在治疗时，只是单纯抗病

毒 ， 营 养 神 经 治 疗 时 ， 可 正 常 饮

食，不必特殊忌口,相反应该适当注

意多补充蛋白和营养，利于疾病恢

复。不过，目前临床上治疗带状疱

疹时，为了缩短病程，有效缓解带

状疱疹相关性疼痛，在药物治疗的

同 时 ， 往 往 会 联 合 应 用 紫 外 线 光

疗。此时，为了避免光敏反应，应

适当忌口。

比如，避免摄入泥螺、灰菜、油

菜、菠菜、莴苣、木耳、茶叶等。但

要明白，此时的忌口不是针对带状疱

疹这一疾病本身，而是为了避免紫外

线光敏反应，一旦停止光疗后，即可

恢复正常饮食。

荨麻疹
视病情急性或慢性而定

荨麻疹，俗称“风疹块”，作为临

床上最常见的皮肤病之一，以皮肤、

黏膜反复出现风团伴瘙痒为特征，根

据病程是否超过6周，分为急性和慢

性荨麻疹，由于发病时瘙痒症状明

显，严重影响患者的生活质量。

临床上，患者患上荨麻疹后是否

需要忌口，以及怎样忌口，也是皮肤

科疾病中对于忌口问题错误认识的

“重灾区”。不仅是患者，部分医生同

样存在这个问题，回答患者问题时比

较不确定，造成患者无所适从，给患

者生活带来一些额外的影响。要回答

是否忌口这个问题，首先得根据荨麻

疹是急性还是慢性而定。

急性荨麻疹通常起病较急，症状较

重，常伴有呼吸道或消化道等系统症

状，常规抗组胺药治疗难以控制症状，

但病程有一定自限性，且发病前往往有

明确诱因，最主要的三种诱因为感染、

药物、食物。排除感染和药物后，这部分

患者就需要短时间忌口，其中主要是动

物蛋白性食物，如鱼、虾、蟹，以及鸡、

鸭、鹅等禽类，蛋等；植物性食物中如茄

子、竹笋、菠菜等；食物中添加的色素、

添加剂、防腐剂等也要注意。

找出急性荨麻疹的过敏原，是预

防过敏发生的上策。但是很遗憾，寻

找过敏原并不是一件容易的事，目前

临床上重点关注发病前12-24小时的

饮食。好在急性荨麻疹的病程有一定

自限性，时间较短，所以患者在此期

间还是应注意忌口，避免摄入以上提

及的食物。

对于慢性荨麻疹患者而言，仅不

到2%的病例是因为食品本身或者食品

添加剂引起的。因此，除非部分患者

明确存在某种食物与病情发作有相关

性，需要对该食物忌口以外，慢性荨

麻疹患者一般无需忌口。总的来说，

面对荨麻疹患者，临床上是反对不加

区别要求患者严格忌口的，分清急性

还是慢性是关键。

特应性皮炎
不推荐盲目避食，以免

营养不良

特应性皮炎是一种慢性复发性炎

症性皮肤病，患者常合并过敏性鼻

炎、哮喘等其他特应性疾病。据统

计，我国近10年来特应性皮炎的发生

率增长迅速。

本病虽然可见于各个年龄阶段的

人群，但婴儿和儿童占了其中很大一

部分，忌口问题也成了家长们最为关

心的话题。

虽有研究表明5岁以下特应性皮炎

患儿常见食物过敏原为牛奶、鸡蛋、

小麦、花生和大豆，5岁以上患儿常见

食物过敏原为坚果、贝壳类和鱼，但

一般医生建议，除非明确食物和发疹

之间的因果关系，否则不推荐盲目避

食，过度避食可导致营养不良，必要

时可进行食物激发试验。如果食物和

皮疹间的因果关系明确，建议避食4-6

周，以观察皮疹的改善情况。

银屑病
除酒精外，不必严格忌口

银屑病，俗称“牛皮癣”，是一种

慢性复发性炎症性疾病。由于病程迁

延不愈，相当比例的银屑病患者有自

发忌食某些食物的做法，或在就医过

程中被要求忌口。

在门诊中也时常碰到几十年未

食用牛、羊肉的患者，可见这很大

程度上影响了患者的生活质量。这

其中有患者自身盲目忌口的原因，

但也有部分医生因对饮食和银屑病

病情相关的认知情况不足而起到了

推波助澜的作用。

有一项关于中国皮肤科医生对于

饮食影响银屑病的认知调查发现，

91%的医生认为银屑病受饮食因素影

响，且多数人认为特定饮食会加重病

情；大部分医生在工作中也会提醒患

者忌口，建议患者忌口饮食种类的前

五位分别为海鲜、辛辣食物、酒、羊

肉、牛肉。

事实上，除了酒精对银屑病的

促进作用已明确外，其余四项即海

鲜、辛辣饮食、羊肉、牛肉的摄入

与银屑病发病无明显相关性。相反，

对于排在首位的海鲜，国外研究证

据多倾向于支持其对银屑病有益，

我国东南沿海多食用海鲜地区的银

屑病发病率反而低于北方，也支持

这一观点。

同样，临床排在第二位的辣椒摄

入与银屑病相关性的研究十分有限，

我国喜食辣椒的地区亦并未出现银屑

病发病率高或程度更严重的特点。因

此，基于以上研究，我们认为除了酒

精之外，银屑病患者不必严格忌口，

我们也反对在临床工作中，在尚缺乏

有力证据支持的情况下，随意提醒患

者忌口，从而导致患者几十年不食用

牛、羊肉这种严重影响生活质量的事

件反复发生。

总之，广大皮肤病患者在对待忌

口这个问题上要有清醒的认识，对待

确实有必要的如银屑病患者忌食酒精

等问题时，应该坚决遵从，而对待尚

缺乏确定依据的情况则不盲从，正确

忌口，快乐生活。

（作者为上海市浦东新区人民医院
皮肤性病科副主任医师）

正确认识皮肤疾病与食物忌口


