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养生小锤，作为一种常见的养生
工具，近年来逐渐受到人们的青睐。
它通过敲打身体某些部位或者某些特
定穴位进行自我按摩。在中医和一些
传统的养生观念中，适当的按摩、敲打
或拍打身体是很有好处的。

促进血液循环。良好的血液循环
会为身体各部位提供充足的氧气和营
养物质，同时帮助排出废物和二氧化
碳，有助于维持身体的健康状态。

缓解肌肉紧张和疲劳。长时间保
持同一姿势或过度使用某些肌肉群，
会让人感到肌肉紧张和疲劳。使用养
生小锤敲打，可以放松紧绷的肌肉，缓
解疲劳感，让身体得到放松和恢复。

疏通经络。在中医理论中，经络
是身体内气血运行的通道。通过敲打
特定的穴位和经络，养生小锤可以帮
助疏通经络，调和气血，从而改善身体
的整体健康状况。

增强免疫力。适量的敲打刺激可
以促进身体的代谢和循环，激活身体
的免疫系统，增强身体的抵抗力，预防
疾病的发生。

缓解压力和焦虑。使用养生小锤
敲打还可起到放松心情的作用。通过
专注于敲打的过程和身体的感受，人
们可以暂时忘记烦恼和压力，缓解紧
张和焦虑的情绪。

然而，如果这种动作持续时间过

长或力度过大，就可能对身体造成负
担或伤害。具体来说，长时间或过度
用力使用养生小锤敲打，可能会导致
肌肉或软组织损伤。过度的敲打可能
使肌肉或软组织受到过大的压力，导
致损伤或炎症；可能导致毛细血管破
裂，引起淤血或出血；如果敲打的位置
接近神经或神经丛，可能导致神经受
压或损伤，引起疼痛或麻木；虽然直接
敲打骨骼导致骨折的情况较少见，但
长时间或大力度的敲打可能对骨骼造
成慢性损伤。

因此，在使用养生小锤或其他类
似工具进行养生时，应遵循以下原则：

适度为宜。一般来说，每天坚持使

用养生小锤敲打按摩5~10分钟就会有
养生的效果，具体敲打的力度和时间应
根据个人的身体状况和耐受程度适当
调整。如果敲打过程中出现不适或疼
痛，应立即停止并寻求专业建议。

均匀敲打。在敲打时，应保持动
作均匀、连续，避免在某个部位持续过
久或是用力过猛。

避开敏感部位。避免敲打眼睛、
耳朵、头部等敏感或重要部位，以免造
成损伤。

需要注意的是，虽然养生小锤对身
体有多种益处，但在使用时仍需注意方
法和力度。如果身体存在任何不适或
疾病，应在专业医生的指导下进行。

湖北省中医院（湖北中医药大学
附属医院）推拿科/康复医学科主任医
师 周晶

生命时报官方网站

受访专家

中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员 张双庆
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发酵是最古老的加工方式之一，
不仅能赋予食物特殊的风味，还可以
产生新的营养成分。发酵就像一个魔
法师，让食物焕发出新的风采。本期，
让我们跟随中国疾病预防控制中心营
养与健康所研究员张双庆一起，了解
发酵食品的世界。

乳品发酵适合更多人

酸奶和奶酪是典型的发酵乳品，
是牛奶和乳酸菌相遇的产物。

酸奶不仅保留了牛奶的营养成
分，在发酵过程中，还产生了一系列对
人体有益的变化。第一，在乳酸菌的
作用下，牛奶中大部分乳糖会分解为
乳酸，因此乳糖不耐受者可以选择喝
酸奶。第二，在发酵过程中，牛奶中的
蛋白质和脂肪被不同程度地水解，产
生大量游离氨基酸、肽，这样一来，酸
奶更容易被人体消化吸收，很适合消
化功能不好的人。第三，牛奶本身就
是B族维生素的宝库，发酵后，这类营
养素的含量更加丰富。第四，发酵产
生的乳酸不仅让酸奶变得酸爽开胃，
有助胃肠蠕动和消化液分泌，还能让
酸奶中的钙、镁等矿物质呈离子状态，
提高其吸收利用率。如今，市场上酸
奶的种类越来越多，尽量选择低温存
放、糖含量低的产品。

在奶酪制作过程中，大部分乳糖随
乳清流失，少量乳糖发酵产生乳酸，因
此即使乳糖不耐受的人也可放心享用
奶酪；除部分乳清蛋白和水溶性维生素
随乳清流失外，其他营养素得到保留和
浓缩；奶酪经过后熟发酵，部分蛋白质
和脂肪分解，提高了消化吸收率，并产
生特有的风味。奶酪脂肪和热量较高，
因此高血脂、肥胖人士应少吃。购买时
尽量选择钠含量低的产品。

豆类发酵 生物活性高

黄豆酱、酱油、纳豆都是由大豆发
酵而来。中国是世界上制酱最早的国
家，酱的生产历史比酱油久远。

黄豆酱以大豆和面粉为主要原
料，发酵过程中，米曲霉能够分泌各种
酶，把原料中的蛋白质分解成多肽及
多种氨基酸，把淀粉转化成葡萄糖、双

糖等。之后，由于食盐的浓度较高并
缺乏氧气，米曲霉基本停止生长，乳酸
菌和酵母菌大量繁殖，两种菌联合作
用，生成了豆酱香气的特殊成分——
乳酸乙酯。大豆发酵后，去除了豆腥
味以及抗营养物质，提高了蛋白质、矿
物质的利用率，并产生了丰富的维生
素K、维生素B12等。黄豆酱中的绝
大部分大豆异黄酮变为游离状态，有
效提高了其生物活性。黄豆酱的缺点
是太咸，炒菜时可以用来代替盐，高血
压患者应少吃。

纳豆是日本的一种传统发酵豆制
品，以大豆为原料，蒸煮后接种纳豆芽
孢杆菌（纳豆菌）发酵而成。和黄豆酱
一样，纳豆中的蛋白质、钙、大豆异黄
酮等的吸收利用率均有所增加。纳豆
在发酵过程中产生的生物活性物质纳
豆激酶，有助“溶血栓”、保护血管。为
了保持纳豆激酶、纳豆菌的活性，吃时
最好不要加热。

粮食发酵易消化吸收

粮食的发酵产物有两大类，一是
馒头、面包等面食，二是醋。

在合适的温度下，酵母菌遇到水
和面粉后，会快速繁殖，将面团中的部
分糖类发酵成二氧化碳及一些香味成
分。大量二氧化碳气体留在面筋网状
组织内，让面团中充满微小气孔，这是
馒头、面包变得蓬松有弹性的关键。
酵母可产生多种酶，能将面团中的蛋
白质、脂肪、淀粉、纤维素分解，使其变
得更易被人体消化吸收，适合肠胃不
好的人。建议选择全麦馒头和全麦面
包，自己制作时尽量不要添加糖、食用
油、盐等，以免额外摄入过多热量和盐。

醋是由高粱、大麦、大米、糯米、玉
米、麸皮等粮食发酵而来。除了醋酸，
酿醋过程中还会产生肽、氨基酸以及核
苷酸，使醋呈现鲜味。醋对人体有多种
好处，比如促进唾液和胃液的分泌、帮
助消化吸收等。建议选择总酸度高、味
道酸香浓郁、柔和不刺激的产品。

蔬菜发酵 酸爽促食欲

泡菜、酸菜等是新鲜蔬菜依靠乳
酸菌发酵腌制而成，前者是将多种新
鲜蔬菜及调料浸没在低浓度的盐水
中，后者多选用白菜、芥菜、雪里蕻等
韧性较好的蔬菜进行腌制。

蔬菜发酵产生了一系列积极影
响。第一，乳酸菌利用蔬菜中的可溶性
物质，代谢合成叶酸等B族维生素，使
糖分减少。第二，乳酸菌发酵产生了乳
酸、醋酸、丁酸等有机酸，赋予发酵蔬菜
制品酸味，同时增加了B族维生素和维
生素C等的稳定性。第三，发酵过程中
产生了少量的酯类物质，让泡菜和酸菜
清新爽口，有助促进食欲。第四，蔬菜
发酵会产生大量乳酸菌，能促进胃蛋白
酶的分泌，有助食物消化吸收。

自制发酵蔬菜时，应选用含矿物
质较多的硬水，能让食材保持脆嫩。
发酵期间，亚硝酸盐含量先升后降，一
般20天后会降至安全水平。切记不
要买刚腌渍几天的“暴腌菜”，或不卫
生的产品，这类产品可能存在亚硝酸
盐超标的问题。泡菜、酸菜等往往盐
含量较高，不要过量食用。

水果发酵有助抗氧化

说起水果发酵，用葡萄酿造的葡

萄酒最为典型。此外，用于酿造果酒
的水果还有苹果、猕猴桃、山楂、桑葚、
黑加仑、青梅、沙棘、刺梨、杨梅等。

酿造过程中，水果中的糖分被酵
母菌发酵成为酒精和二氧化碳，原本
难以消化的果皮和籽中丰富的花青
素等抗氧化物质也溶入果酒中，变得
更易被人体吸收利用。果酒酸甜爽
口、馥郁芳香，很容易喝多，但因其含
有酒精，所以一定要限量。建议从正
规商超购买果酒，不要在家自酿，否
则很容易导致甲醛超标，对健康造成
威胁。

果醋是以水果为原料，经酒精发
酵、醋酸发酵酿制而成的酸性调味品，
兼有水果和食醋的营养保健功能。发
酵后，水果中的糖类变为小分子有机
酸，不仅增加了风味，还能促进消化，
不过胃酸分泌过多者应浅尝辄止。

茶叶发酵刺激性减小

我国茶叶种类繁多，除绿茶外，其
他茶大多属于发酵茶。其中，白茶和
黄茶属于轻微发酵茶，乌龙茶属于半
发酵茶，红茶属于全发酵茶，黑茶属于
后发酵茶。

在这些发酵茶中，只有黑茶是借
助微生物进行发酵的，其他都是靠自
身的酶促或非酶促反应进行氧化“发
酵”。在发酵过程中，茶多酚氧化形成
了茶黄素、茶褐素，赋予了黑茶橙黄明
亮的汤色。糖类、蛋白质水解后生成
香味物质，一些可溶性果胶增加，让茶
汤变得质地甘滑、醇厚。茶多酚总量
减少，不但降低了茶叶的苦涩味，对肠
胃的刺激也减小了。
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发酵是一场华丽变身

养生锤敲太久反伤身


